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Ghi Chú 


Quyền sách này tập hợp những bài pháp thoại của Thiền sư chúng ta, 
Sayalay DTpañkara tôn kính. 


Qua nhiều năm chúng tôi tập hợp những bài giảng Pháp Dhamma của 
Thiền sư bằng băng ghi âm, Sayalay hiếm khi cho phép phát hành những 
ghi âm cũng như hình ảnh của mình đến công chúng. 


Sự khiêm cung trong giảng dạy và nói tiếng Anh là lí đo chính cho “sự 
không chia sẻ” này mặc dù bất cứ học trò nào cũng đều biết rõ tận đáy 
lòng rằng, Thiền sư luôn giảng dạy hết mình trong mỗi bài giảng và mỗi 
khóa thiền. 

Trong khi trình bày các bài Pháp thoại này, chúng tôi đã có găng hết sức 
trước hết là để ghi lại từng-chữ-qua-từng-chữ. Cách sử dụng Anh ngữ 
đơn giản của Sayalay vẫn truyền tải được Giáo Pháp sâu sắc một cách 
hiệu quả. Chúng tôi hi vọng có thê giữ được văn phong rất cá tính này 
cũng như nội dung Giáo Pháp Dhamma. 


Hầu hết các thuật ngữ Pãli đều không viết hoa do qui tắc văn phạm và 
cách cấu trúc riêng trong câu văn. Chúng tôi mong muốn giữ lại tính 
nguyên vẹn và cô đọng trong diễn đạt thành văn viết. Độc giả không nên 
bám chấp vào nghĩa dịch của những từ Päli. 


Chúng tôi hi vọng tất cả Phật tử có thể tìm thấy nơi đây hơi thở Giáo 
Pháp Dhamma của tác giả - đầy cảm hứng, nồng nhiệt, đẹp đẽ, và mang 
nét riêng sâu sắc. 


~ Ban biên tập Trung tâm Thiền Brahma VihãrT 
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Lời cảm tạ 


Chúng tôi chân thành biết ơn và tán thán những cá nhân và những nhóm 
người sau đây từ nhiều nơi trên thế giới, đã nhiệt tình giúp đỡ bằng mọi 
cách có thê. Xin cảm ơn. 


Những người Biên tập, Sao chép & Cộng tác, 
Nhóm Gửi Âm, các nhiếp ảnh gia, những người tổ chức khóa thiền, kappiya; 
Tất cả những chúng sinh đã gặp và chưa gặp đã từng bảo vệ, hỗ trợ và 
tham gia công việc theo nhiều cách không được biết đến. 


Từ tắt cả học trò của Thiền sư: 
Cầu chúc Sayalay Dĩpankara Sinh Nhật lần thứ 50 (2014) Hạnh phúc và 
Nhiều Sức khỏe. Mong Sayalay tiếp tục truyền bá Giáo Pháp Dhamma! 


Về Tác Giả 





Về Tác giả 


Dipankara 7her7 sinh ra ở Miễn Điện ngày 09 tháng 05 năm 1964. Đó 
cũng là ngày Đại Lễ Tam Hợp esaRˆ ở Miến. Từ khi còn rất nhỏ, mỗi 
khi có Chư Tăng Sz2ghđ` đi ngang qua, Cô đều cảm thấy tràn đầy tôn 
kính và tịnh Tín. Vào tuổi 25, Cô xuất gia, bỏ bằng cấp Đại học đề tìm 
đến học hỏi kiến thức Giáo Pháp Dhamma” cao siêu hơn với Ngài Đại 
Trưởng Lão Pa Auk Sayadaw'. 


Là một tu nữ xuất gia theo truyền thống Nguyên Thủy 7*eravãda” ở 
Miến, Dipahkara 7herr giữ Mười Giới. Sứ mệnh của Thiền sư là chia sẻ 
Giáo Pháp Dhamna thông qua việc dạy thiền. Thiền sư du hành ra nước 
ngoài vào năm 1995, dạy thiền ở Singapore, Mã Lai, Indonesia, Thái 
Lan, Sri Lanka, Úc, Đức, Anh, Mỹ, Canada, Đài Loan, Hồng Kông, 
Nhật, Hàn Quốc và hướng dẫn các khóa thiền dài hạn trên quê hương 
Miến Điện của mình. Từ đó Thiền sư bắt đầu cuộc hành trình “vá các 
bình bể' - chuyền hóa tâm của những chúng sinh có tri thức. 


Therr du hành rộng rãi và đi đến nhiều nền văn hóa khác nhau để 
truyền bá Giáo Pháp Dhamma. Therï kiên trì giảng dạy cho những ai 
thành tâm thực hành. Với sự nhiệt tình và đồng cảm của 7er7 dành cho 
những người mộ đạo, số thiền sinh ngày càng tăng. Hiện nay, nhiều 
thiền sinh từ khắp nơi trên thế giới thỉnh Thiền sư đến nhà riêng cũng 
như đến đất nước họ đề hướng dẫn hành thiên. 


Thiền sư cũng rộng lượng chia sẻ những nhân duyên thiện lành của 


ÌT]erT: nữ: trưởng lão/ trưởng thượng bên phái nữ ŠSayadaw: Trưởng Lão 
?W@sak: Đại Lê Tam Hợp (Bồ Tát đản sanh, Thành đạo, và Phật nhập Nip-bàn) ®Theraväda: Phật giáo 
3Saigha: Chư Tăng Nguyên Thủy 


*Dhamma: Giáo Pháp 
TH 


1he Happiness ofA Beautiful Mind 





mình đến những hành giả khác bằng việc đưa ra ý tưởng phác thảo, thiết 
kế, và giám sát xây dựng công trình mà hiện nay là Trung Tâm Thiền 
Brahma Vihãï ở Maymyo, Miến Điện. Nhờ tấm lòng của Thiền sư, 
số thiền sinh đến cư trú và học hỏi tại trung tâm đã được nhiều lợi lạc, 
đúng với sự hướng dẫn của Thanh Tịnh Đạo Jsưđdhimagga và Tam 
Tạng Tïpifakd'. 


Nhờ sự tận tụy hết mình của Thiền sư trong việc truyền bá Giáo Pháp 
Dhamma trên thế giới, nên các thiền sinh có thể ở tại Brahma VihãrT 
trong những khóa thiền dài ngày hơn thông qua sự cúng dường đãng”. 
Thời gian còn lại trong năm, 77 du hành đến những người mong 
muốn học hỏi, nên còn rất ít thời gian cho sự hành trì của chính mình 
hay để nghỉ ngơi. 


Therï dạy bốn mươi đề mục nghiệp xứ kammafthana ” đưa đến hành 
thiền chỉ samadJi” và thiền quán vi›assanã ”, và nhiều phâm chất khác 
mà một Phật tử cân phải hiệu biệt và áp dụng... 


”jsudjdhimagga: Thanh Tịnh Đạo ®dãng: cúng dường Lvmädhi: thiển chỉ 
^ˆ z vẽ, -= | ry 
31†pitaka: Tam Tạng ' 1 mmafthäna: nghiệp xứ 12 assanl: thiên quản 
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N giảng giải về tầm quan trọng của Tín, là 
pháp dẫn đầu tất cả các phẩm chất thiện lành của 
tâm, và là nền tảng quan trọng đối với việc hành pháp. 
Thiền sư khuyên các hành giả không nên đánh mắt niềm 
tin và giữ vững sự tinh tấn trong việc thực hành pháp. 
Sayalay kế lại việc mình đã cùng các thiền sinh tọa thiền 
suốt đêm như thế nào dưới cội bồ-đề bođj? tại Bồ-Đề 
Đạo Tràng 8odhgayđ”. Sau cùng, Sayalay giải thích về 
tiễn trình thể nhập an chỉ định dựa trên đề mục niệm hơi 
thở ãnãpãnassafi”. 


Tín Đối Với Việc Tham Dự Khóa Thiên 


Tín rất quan trọng cho tất cả thiền sinh, và cũng rất quan trọng trong 
việc lãnh hội Giáo Pháp của Đức Phật Buddha'. Tín saddhä” vô cùng 
quan trọng và cũng là một thực tính pháp đhamna”. Không có tín 
saddhä, các bạn sẽ không đến đây đề hành thiền. Sau khi suy nghiệm 
với tín saddhã và tuệ, bạn sẽ tìm ra được lí do và muốn đi dự khóa thiền. 

Mục đích đến dự khóa thiền là gì? Là do chúng ta muốn tuệ và sự hiểu 


biết đúng đắn của chúng ta được phát triển vì tuệ này sẽ giúp chúng ta 


ÌSaydalay: tu nữ 3Bodhgayä: Bồ-Đê Đạo Tràng ŠBuddha: Phật ”đhamma: pháp 
?bodhi: bồ-đê ®ãnäpãnassati: niệm hơi thở 5 s4dhã: tín 
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thanh lọc được các phiền não. Đó là lí do tại sao chúng ta muốn hành thiên. 


Khi chúng ta hành thiền, chúng ta đang học về Pháp Dhamưna. Pháp 
Dhamma là sự hướng dẫn và là phương pháp thực hành để loại trừ 
phiền não của chúng ta. 


Kế đến, sau khi có sự hiểu biết qua việc thực hành, chúng ta sẽ thấu 
đạt được sự minh sát. Thiên minh sát vipassana` là phương pháp thực 
hành để soi thấu bên trong của chúng ta. 


Để tuệ được lớn mạnh, chúng ta cần phải phối hợp cả hai pháp hành 
thiền chỉ sama/ha” (định) và thiền quán vi2assanã (minh sát). Sau khi 
tuệ tăng trưởng, chúng ta có thể đoạn diệt tất cả phiền não và chứng 
đạt Níp-bàn Mibbãna ”. Điều này có thê xảy ra rất nhanh. Do vậy trong 
thời Dhamna Pháp thoại ngăn này, bạn cũng có thể chứng đắc Níp-bàn 
Nibbäna, nêu tuệ của bạn đã viên mãn. 


Tín saddhä rất quan trọng. Vì sao? Nếu không có tín szđdä, chúng 
ta không muốn học hỏi về Giáo Pháp D2hamna. Chúng ta không muốn 
làm các việc thiện lành. Chúng ta luôn thích chạy theo các loại dục lạc 
khác nhau. Chúng ta chạy theo tham dục là chính, loại dục này thật sự 
có thể tấn công chúng ta, như các bạn có thể nhận thấy trong khi đang 
hành thiền. 


Dục 


Sau khi cô gắng chăm chú vào hơi thở khoảng mười đến hai mươi 
phút, hoặc sau vài hơi thở, tâm sẽ không muốn đán vào đề mục thiền 
nữa. Vậy tâm muốn dán vào điều gì? Nó muốn nghĩ đến một điều nào 
khác, về ngày mai, về món gì sẽ ăn vào buổi điểm tâm sáng mai. 

Đây là tham dục. Dục khởi lên từ bên trong của bạn. Bạn không 
muốn định tâm vào hơi thở bởi vì hơi thở quá đơn giản, bạn không 
thích nó. Đề mục hơi thở rất đơn giản, chỉ là hơi-thở-vào và hơi-thở-ra. 


Bởi vì nó quá tẻ nhạt, nên tâm bạn không muốn khẳng khít vào nó. 
Tâm muôn phức tạp mọi thứ và hay nghĩ vê những điêu khác. 


Äjpassanã: thiền mình sát/ thiên quán 2samatha: thiển chỉ/ thiển định !0Njbbãna: Nip-bàn 
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Bạn có biết chúng tôi sẽ nâu món gì vào ngày mai? Không biết sao? 
Bạn có chắc chắn rằng sự suy đoán của bạn đúng hay không? Do bạn 
không biết chắc điều bạn suy đoán đúng hay sai, tốt hơn là bạn đừng 
lãng phí thời giờ. Hãy đề tự nhiên. 

Đừng bao giờ bận tâm đến món gì chúng tôi sẽ phục vụ vào ngày 
mai, chỉ ăn thôi. Đừng nghĩ đến món gì ta muốn ăn ngày mai. Việc này 
sẽ giúp cho các bạn thắng được tham dục của mình. Đây chỉ là một 
ví dụ. Có nhiều loại tham dục khác nhau, không phải chỉ có dục về 
vật thực. 


Có nhiêu loại phóng tâm khác nhau liên hệ đên dục, muôn đạt được 
điêu gì đó, muôn được thọ hưởng điêu gì đó và muôn được dê chịu. 


Giờ thì bạn có thể nghĩ chỗ này không phải là chỗ ngủ tốt. Sắp 
tới đây khi về nhà, bạn sẽ thư giãn thoải mái trong căn nhà của bạn. 
Và có thể bạn không muốn trở lại trường thiền 8rajma Wihãr?” này 
nữa. Nhiều loại suy nghĩ, nhiều loại dục khác nhau có thể được chiêm 
nghiệm với những hành giả khác nhau. 


Không cần phải kiểm tra tâm của bạn. Dựa theo kinh nghiệm của 
chúng tôi, chỉ cần nhìn qua sự biểu lộ bên ngoài của bạn, chúng tôi hiểu 
được tâm bạn. (Hội chúng cười) Tôi đã dạy thiền trong hai mươi năm! 
Giờ thì tôi không quá ngu xuân để rầy rà nữa, tôi chỉ quan tâm đến tâm 
trí của tôi. Mọi người cần tự chăm sóc cái tâm của riêng mình. 

Thật khó khăn cho tôi để chế ngự tâm của bạn, tôi chỉ có thể nhắc 
nhở bạn. Nếu thực tình bạn muốn hành pháp Dhamma, bạn cần phải 
sống đời sống đơn giản. Bạn không thể so sánh nơi này với nhà bạn 
hoặc bất kì nơi nào khác đầy đủ tiện nghi. Ngay cả khi các bạn có thê 
cảm thấy khổ sở vì vật thực, các bạn cần phải kham nhẫn. 

Kham nhẫn tất là quan trọng. Nếu bạn biết cách để kham nhẫn và 
khiêm cung, mọi thứ đều sẽ ôn thỏa với bạn. Bạn có thể làm chủ nó, 
bạn có thể tha thứ và bạn có thể chấp nhận nó. Bạn không cảm thấy mọi 
việc là tiêu cực. Kham nhẫn vì Pháp D2jazna. Đó là cách chúng ta suy 
tưởng để giữ gìn tâm của chúng ta. 


!Brama VihärT: Thiên viện Phạm trú hay Tứ vô lượng tâm 
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Nuôi Dưỡng Tĩn 
Vào thời Đức Phật 8uđdha còn tại thế, Ngài cũng luôn nhân mạnh 


với hàng đệ tử xuât gia về sự cân thiệt của một đời sông đơn giản không 
xa hoa. 


Chúng ta không thể trông mong mọi việc hoàn hảo. Nếu mọi việc đều 
vừa ý bạn, bạn sẽ không biệt đau khô là gì. 


Tôi cũng muôn các bạn học thêm một chút nữa vê sự khô. Khi bạn 
không thê có được điêu mình muôn, đó cũng là khô. 


Dù bạn muốn có những cảm thọ dễ chịu, bạn không thể có chúng, 
đây cũng là khổ. Đó là bản chất của đời sông. 


Chúng ta cần học đề chấp nhận nó. Thực hành Pháp D#amna là không 
dễ. Nếu bạn không biết khổ, bạn sẽ không biết Pháp Damna là gì. 


Vì thế đừng sợ khổ, hãy vui lòng chấp nhận nó với lòng kham nhẫn. 
Nếu bạn có kham nhẫn, thì dù có khô bao nhiêu đi nữa, bạn cũng sẽ 
bằng lòng và sẵn sàng chấp nhận nó. 


Đừng sợ khổ. Chúng ta cần có thật nhiều Tín szZdhz, thật nhiều niềm 
tin nơi Đức Phật Buddha. 


Chúng ta cần phải biết Ân Đức Phật 8uđ2ha, Ân Đức Pháp Dhamma, 
Ân Đức Tăng S$øigha ”. 


Và chúng ta cũng cần phải biết và tin tưởng mạnh mẽ vào giáo lý của 
Bậc Trí Tuệ vê quá khứ, hiện tại, và vị lai, tức là Lý Duyên Khởi. 


Chỉ khi ấy dần dần Tín của bạn sẽ trở nên mạnh mẽ, chỉ khi ấy bạn 
mới thích thú để hành trì. Bạn không cảm thấy thọ khổ nữa. Dĩ nhiên tôi 
biết các bạn sẽ rất mệt mỏi, vì bạn phải ngồi từ sáng cho đến chiều tối, 
đặc biệt là thời khóa sáng sớm và chiêu tối lúc 7.30pm. Nhiều người trở 
nên rất mệt nhưng nếu hai thời khóa này thành thời nghỉ ngơi, các bạn 
sẽ không thể tiến bộ hơn trong việc hành thiền của các bạn. 


Dù bạn có thể nhức mỏi và đau đớn về thê chất, nhưng nếu tâm bạn 
có Tín sađđjhä và thích thú để hành thiền, thì cơ thể sẽ dần dần điều 
chỉnh đê phù hợp với việc hành trì của bạn. 


!2Sangha: Tăng đoàn/ Chư Tăng 
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Bạn muốn hành thiền vì Pháp Djamưmna. Vậy vì Pháp Dhamma, 
hãy làm cho loại pháp dục (ham muốn) hành thiền này mạnh mẽ trong 
tâm trí bạn. Bạn nên nghĩ, tôi muốn hành thiền, ngay cả khi có đau 
nhức, tôi cũng sẽ cô gắng hết sức trong mỗi thời khóa. Tôi sẽ cố gắng 
hành thiền để thấy Pháp 2jzmma. Tôi muốn biết thiền j#ãna” là gì. 
Tôi muốn biết tuệ Minh sát là gì. Loại pháp dục này rất là quan trọng. 


Đó là lí do Tín sađ4hä đóng vai trò thúc đây cho các hành giá, để sau 
cùng họ có thê được thành tựu viên mãn. 


Tín saddhä Là Pháp Dẫn Đầu Của Tâm Chúng Ta 


Trong khóa thiên, tất cả chúng ta có các bạn thiện lành là phần lớn, 
chúng ta có thể nói họ là các bạn Đạo Djamưna của chúng ta. Bạn có 
thể có các bạn Đạo zzwna, nhiều loại bạn bè khác nhau, bạn cũng có 
thể có nhiều bạn thời thơ ấu, dù họ không phải là gia đình bạn, nhưng 
một số họ sẽ rất tốt đối với bạn. Bởi vì thế, nên bạn nghĩ họ là những 
người bạn tốt. 


Thỉnh thoảng khi họ mang lại cho bạn nhiều phiền phức, bạn nghĩ họ 
là những người bạn xấu. Đúng vậy không? 


Đối với tâm chúng ta, người bạn quan trọng nhất là Tín sađđhz. Tín 
saddhä là người dẫn đường. 


Tin saddhä Là Người Dẫn Đường Của Tâm Chúng Tà 


Chúng ta có nhiều loại tâm khác nhau, đó là tâm tốt và tâm xấu. 
Tâm tốt có thể tạo ra nghiệp kamma ` tốt lành, nghiệp thiện kusala” 
kamna và tâm xấu có thê tạo ra nghiệp bất thiện akusala”” kamma, 
nghiệp xấu &amna. Chúng ta tin vào điều đó. Vì thế trong tất cả sở-hữu- 
tâm thiện &saa, tức là sở-hữu-tâm tịnh hảo, thì Tín sađđJã là pháp dẫn 
đầu của tâm, vị Tướng Lĩnh của tâm. Bởi vì szđdhz Tín này, chúng ta 
có thê làm rất nhiều việc tốt lành. 


Ví dụ, do bạn có Tín saddhaä trong Pháp Dhamưna, bạn thích bồ thí 
dãnga, bạn tin răng nêu bạn bô thí đãna, về sau bạn sẽ có quả của nghiệp 


l3 thăng: thiển 'Âamma: nghiệp lŠtsala; thiện 16 psala: bắt thiện 


1he Happiness oFA Beautiful Mind 





tốt lành. Bạn có thể có một cuộc sống tốt đẹp và thoải mái do bố thí 
đãna ˆ trong đời trước hoặc đời này. 


Và thứ hai là, thỉnh thoảng bạn luôn bị bệnh về thân. Nghiệp quả đó 
có thể phát sinh lên do trong kiếp quá khứ bạn có thể đã không giữ giới 
thật tốt. 


Đó là lí do nếu bạn muốn có một cuộc sống mạnh khỏe, bạn cần phải 
giữ năm hoặc tám giới thật tinh nghiêm. Những người giữ giới tốt, họ 
Sẽ có cuộc sống mạnh khỏe. 

Và đối với tâm, hầu như nó luôn luôn trong trạng thái bắt thiện, bị 
ngăn che. Tâm bị ngăn che hay tâm không trong sáng giống như có 
nhiều bụi trong tâm chúng ta, vì vậy chúng ta muốn tây sạch chúng. 


Chúng ta cần thanh lọc tâm bằng cách tu tiến pháp chỉ sama/ha, tức 
là định. Đó là lí do chúng ta chăm chú miệt mài trên đề mục thiền cho 
đên khi chúng ta đặc định sưmadhi. 


Thanh Lọc Tám 


Khi chúng ta có định trong tâm, nó có thê thanh lọc pháp ngăn che 
chúng ta để tâm trở nên sáng hơn và trong sạch hơn. 


Sau khi tâm chúng ta trở nên trong sạch, chúng ta có thể bắt đầu hành 
thiên quán vi2assanä. 


Thực hành thiền quán viassanã cần sự định tâm để thấu suốt bên 
trong, từ đó phát triển tuệ Minh sát, tức là ViDassanä, điều này làm cho 
trí tuệ tăng trưởng. Tứ Niệm Xứ hay là đề mục quán niệm rất là quan 
trọng trong việc phát triển sự thấu triệt minh sát. 


Tất cả việc hành pháp chủ yếu được hỗ trợ bởi Tín szddh. Không có 
Tín saddhã, thật khó để hiểu rõ Bốn pháp quán niệm này (Tứ Niệm Xứ) 
trong sự thực hành của chúng ta. 

Bởi vì có Tín sađdhz, bạn có được trí tuệ và sự hiểu biết đúng đăn. 

Với Tín szđdhã, tâm từ metã ” và tâm bi sẽ khởi lên trong bạn. Cũng 
vậy vì điều đó, bạn sẽ có niềm vui (hÿ øï⁄/”) và sự yên tịnh passaddhi”. 


Tang: bố thí lŠyeryã: Từ/ lòng nhân Từ In: hỳ ?®bassaddhi: sự vên tịnh 
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Tất cả những điều tốt đẹp sẽ đến theo sau. Đó là lí do trong bước đầu, 
Tín saddhä niềm tin vào Đức Phật Buddha, Đức Pháp Dhamma, Đức 
Tăng Sangha rất quan trọng. 


Rất quan trọng để huấn luyện tâm chúng ta giữ giới. Và sự mong 
muốn hành thiền cũng rất quan trọng. 


Đó là lí do các bạn đến đây mỗi lần, mỗi năm, được dẫn dắt bởi Tín 
saddhä này. Bạn cũng cần giữ Tín sađđjä trọn vẹn cho đến ngày cuối 
cùng của khóa thiền chứ không chỉ trong ngày đầu tiên. 


Lúc đầu bạn nghĩ, tôi sẽ cố gắng trong khóa thiền này, nhưng sau đó 
vào ngày hôm sau, bạn bắt đầu thư giãn, thư giãn, thư giãn cho đến khi 
tất cả Tín saddhä rơi rụng. Tắt cả Tín đã tan biến. 


Ít nhất, xin hãy đừng làm phiền bạn cùng phòng. Bạn cần biết tự kiểm 
soát mình. Nếu nó không quan trọng, đừng nói chuyện. Nếu nó vô cùng 
quan trọng, chỉ cần viết ra giấy và đưa cho người kia. Người ấy sẽ đọc 
nó. Nếu chúng ta có thê ở đây một cách im lặng trong một giờ, thật vô 
cùng bình yên. Tâm chúng ta vô cùng an lạc khi sống trong tĩnh lặng. Sự 
bình an đó thật sự đến từ trong tim chúng ta. Tâm tĩnh lặng có thể giúp 
ích rất nhiều trong Định của bạn. 


Cung Kính 
Khi bạn đi đến chùa, bạn phải đảnh lễ Đức Phật 8uđdha, đảnh lễ 
tượng Phật 8uđdha. Bạn đã biết chăng? 


Tôi muốn nghĩ về Ân Đức Phật 8uddha ở đó. Mỗi bước chân bạn đi, 
hãy suy tưởng với “ipi so bhagavã araham.....”” “ Ngài là Thế Tôn, 
Ứng Cúng,...” cho đến khi bạn bước đến chùa. Thật tốt làm sao! 


Nếu bạn không muốn suy tưởng đến Ân Đức Phật 8uđdha, bạn không 
cần phải niệm. Thay vì thế, nếu bạn mệt, hãy nghĩ vê hơi-thỏ-vào-và-ra. 

Hơi thở sẽ rất rõ ràng, bởi vì chúng ta phải leo lên núi. Trên đồi dốc, 
hơi thở bạn sẽ rât rõ, sẽ rât tôt cho việc tập trung vào đê-mục-hơi-thở 
của bạn! 


? Tim so bhagavã araham.....”: “Ngài là Thế Tôn, Ủng Cúng..... ” 





1he Happiness oFA Beautiful Mind 


Hơi-thở-vào và hơi-thỏ-ra một cách tự động sẽ rất rõ ràng. Âm thanh 
của hơi thở cũng đi ra một cách rõ ràng hơn. Thế nên hãy nghĩ về đề 
mục hành thiền của bạn. Cách đi thiền hành này rất là tốt ở đó. 


Vì vậy đừng nói chuyện, đừng đi cùng với một người khác. Nếu bạn đi 
với nhau, bạn sẽ bắt đầu nói chuyện, những câu nói, “Bạn khỏe không? 
Bạn ôn chứ?” v.v... Nó không quan trọng. Người ta nghĩ gì không thành 
vân đề. Bạn chỉ cần quan tâm đến tâm của riêng bạn. Đừng lãng phí thời 
gian với điều này. 

Hãy chỉ chăm chú vào đề mục thiên, hơi-thở-vào và hơi-thở-ra. Nó rất 
đơn giản, chỉ cần nhận biết hơi-thỏ-vào-và-ra. 


Trong vòng hai tuần đầu, nếu bạn có thê đắc thiền jhãna, thì việc 
hành thiền quán wipassưnä, danh sắc nãma rũpa” cũng rất dễ dàng, và 
việc hành thiền của bạn tiến triển rất nhanh. Nếu chỉ còn hai tuần cuối 
của khóa thiền, bạn mới có ấn tướng nimitta”, hoặc tướng øiffa ồn 
định, thì liền sau đó bạn sẽ phải về nhà rồi. 


Vượt Qua Nổi Đau Thể Chất 


Trong tuần đầu và tuần thứ hai, bạn phải có gắng rất nhiều. Khổ ư, 
đừng bận tâm, đau ư, đừng bận tâm - bạn phải nghĩ rằng, tôi sẽ cố gắng 
hết sức. 

Tương tự với tôi, do đau đầu gồi, tôi phải đi giải phẫu. Bác sĩ đặc biệt 
đến đây từ Malaysia trước khi khóa thiền bắt đầu. 

Ông nói với tôi, ““Sayalay, Thiền sư phải đi phẫu thuật, Thiền sư phải 
quay về”. “Ngay bây giờ tôi không có thời gian, bây giờ tôi bận rồi, 
vâng (Sayalay cười), giờ tôi bận, tôi không muốn giải phẫu, vâng, vâng, 
lần tới khi tôi có thời gian, tôi sẽ trở về với bác sĩ”. 

Chúng tôi chỉ muốn hành Pháp DJamna từng khoảnh khắc. Sau khóa 
thiền, chúng tôi sẽ đi khám nghiệm và gặp các chuyên gia. Theo cách 
này, chúng tôi đã dành thời gian cho khóa thiền. 

Tôi muốn ở đây. Tôi không muốn rời khỏi khóa thiền. Đó là vì tôi có 
trách nhiệm dạy thiền ở đây. Đó là lí do tôi muốn ở lại đây. 
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Vì thế trong thời gian hai tháng hay một tháng rưỡi này, tôi thật sự 
muôn tât cả các bạn có được một sô kinh nghiệm về thiên 7/hãna. 


Nếu bạn có thể đắc thiền jhanga, tôi sẽ rất hạnh phúc, nếu bạn không 
thể, tôi cũng phải rất hạnh phúc. (/⁄ô¡ chúng cười) Dù sao đi nữa, tôi sẽ 
chấp nhận mọi chuyện, nhưng nếu bạn có thể thành công, rất là tốt. Đây 
là điều tôi muốn giải thích. 

Mặc dù chúng ta cũng có nhiều đau nhức, nhưng chúng ta vẫn ồn, 
đừng quan tâm đến đau đớn. Chúng ta sẽ làm những gì chúng ta cần. 
Chúng ta đừng than phiền quá nhiều về nỗi đau hay bất cứ việc gì. 


Tôi chỉ muốn tất cả các bạn đừng quá lười biếng. Sự dễ duôi sẽ làm 
bạn luôn cảm thấy buồn ngủ lúc hành thiền. Nếu bạn thật sự bệnh về 
thể chất và bạn thật sự không thể làm chủ nó, bạn được phép nghỉ ngơi. 
Bạn biết bản thân mình, nhưng nếu bạn thật sự vẫn ồn, tốt hơn hãy hành 
thiền và nỗ lực nhiều hơn nữa. 


Niên Tin Vào Bản Thân 

Niềm tin là một loại tín ngưỡng. Bạn cần tin vào bản thân mình. Bạn 
cần tin rằng bạn có ba-la-mật pãrzmï ` rất tốt. Bạn không nên nghĩ rằng 
bạn không có đủ ba-la-mật pãrzmz, và đó là lí do bạn không thể đắc 
định. Tư tưởng như thế sẽ không tốt cho việc hành thiền của bạn, bạn 
biết đó. 

Mỗi người cần tin rằng họ có pãrzmï ba-la-mật tốt. Bạn cũng cần nên 
nghĩ rằng, “Nếu tôi cô gắng, tôi chắc chắn sẽ thành công trong việc 
đắc thiền /hãna trong thời gian ngắn. Sự khích lệ đó rất là quan trọng. 
Chúng ta gọi đây là một loại Tín sađđJä, niềm tin vào bản thân. 


Bạn nên nghĩ rằng, nếu bạn có sự chuyên chú miệt mài trên hơi thở 
khoảng hai mươi hoặc ba mươi phút, chắc chắn ấn tướng zzi/a sẽ 
xuất hiện. Thật sự, tôi bảo đảm rằng, sau hai mươi phút, nếu bạn thật 
sự có thể duy trì sự chăm chú của mình, nhất định ấn tướng øi/a sẽ 
xuất hiện. 


?42ãramĩ: ba-la-mật 
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Định và Niệm 
Nếu nó không xuất hiện, là bởi vì Định và Niệm của bạn chưa đủ 


mạnh. Đề có đủ Định và Niệm, bạn cần phải ghi nhớ đề mục là gì: Hơi 
thở của tôi là đê mục hành thiên của tôi. Đây là Định và Niệm. 


Tỉnh Tấn 


Một yếu tố quan trọng khác trong hành thiền là sự tinh tấn. Bạn phải 
cần nỗ lực bao nhiêu? Trên đề mục thiền hơi-thở-vào và hơi-thở-ra này, 
hãy nhớ rằng bạn cần phải nhận biết nó một cách liên tục. Bạn cần có 
sự chuyên chú miệt mài trên đề mục hơi thở này. Hãy thúc đây tâm bạn 
hướng đến đề mục này. 


Đăng sau Niệm của bạn, bạn cân Tân như sự hỗ trợ cho Niệm. Chỉ 
khi ây Niệm mới có thê tôn tại trong một thời gian dài. Nhận biệt chỉ 
duy nhât một đê mục thiên, tâm được gom lại và không muôn di chuyên 
bât cứ nơi đâu. 

Trong mọi lúc, bạn có thê dán vào đê mục này vì có Tân. Nêu bạn 


không có Tắn, hoặc không đủ tinh tấn, tâm cũng không muốn ghi nhớ 
đề mục này lặp đi lặp lại. 


Cho nên đó là lí do vì sao nếu bạn muốn nghĩ về điều gì đó, nhưng bạn 
không thể nhớ, bạn phải đặt nỗ lực, nghĩ tới nghĩ lui, thúc đây tâm nhớ 
lại. Chỉ sau đó bạn mới có thể nhớ ra điều bạn muốn biết. 


Khi bạn bỏ quên đê mục của mình, Định sẽ quá xa đôi với bạn. Tât cả 
đêu phải xảy ra một cách tuân tự. 


Niệm Sai”, Cán viriya” và Tĩn saddha 


Saii hay là Niệm, Cần viriya hay là Tắn, và sađdhã hay là Tín, thúc 
đây tâm bạn lặp đi lặp lại hướng đến đề mục thiền. Ba yếu tố này rất 
quan trọng cho việc hành thiền định và thiền quán vi2assana của bạn. 


Thế nên chúng ta phải thực hành những điều cơ bản này. Dù bạn có 
thể đắc thiền j»ãna hay không thì không thành vấn đề. Nhất định chúng 


2: + ^A, 36. ~ -‹ ^ + . F$ 
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ta phải kiên trì cùng nhau có gắng, mỗi ngày, mỗi giờ, mỗi phút giây. 


Sau đó, nếu Định và Tắn của bạn tốt, trong khoảng thời gian ngắn, thì 
bạn có thê đắc thiền /hãna và an vui. Bạn biết vậy, đúng không? 


Nếu bạn lười biếng, hoặc không vui thích, hoặc Tín szđäha không 
vững mạnh, Thiền jZ»ø cũng sẽ xa vời với bạn. Thiền j»#ã»z cũng 
không thích ở lại với bạn. Và sự hỷ lạc cũng không nốt. 


Niêm Vui 

Niềm vui có thể đến từ nhiều đối tượng. Thỉnh thoảng khi bạn yêu 
thích điều gì đó, khi bạn ngắm nhìn hoa, nếu bạn yêu thích điều này bạn 
cũng sẽ có niềm vui. 

Khi bạn làm việc gì tốt bạn an vui, bạn cũng sẽ có được niềm vui. Thi 
thoảng khi làm một việc tốt nhưng bạn không vui mừng, thì bạn cũng 
không thể có niềm vui. 


Có khi đến ngồi thiền sớm vào buối sáng rất tốt cho nghiệp của bạn, 
nhưng nhiều lúc bạn không hoan hỷ lắm. Bạn muốn tiếp tục ngủ bởi vì 
thời tiết lạnh. Bạn đến vì nội qui, không phải vì Tín szđdhä của bạn. 
Mặc dù bạn đang làm một việc tốt, nhưng vì Tín szđđdhz không đồng 
hành cùng với bạn, đó là nguyên do bạn không được vui với việc lên 
đây ngồi thiên. 


Tin saddhä tại Bồ-Đề Đạo Tràng Bodhgayä 


Vào cuối năm ngoái, tôi đi Ấn Độ cùng với một số người mộ đạo 
từ Indonesia và Hồng Kông, thì có khoảng tám mươi người cùng nhau 
đi đến Bồ-Đề Đạo Trảng Bodhgaya. Vào ngày cuối của chuyến hành 
hương, chúng tôi ở tại Bồ-Đề Đạo Tràng 8odhgayä. 


Sau đó vào đêm cuối, có khoảng hai mươi người trong nhóm nói với 
tôi, “Sayalay, tối nay chúng con muốn hành thiền suốt đêm dưới cây 
Bồ-Đề bođ¿”. Và rồi họ hỏi tôi, “Thiền sư muốn tham gia cùng chúng 
con không?” 
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Tôi rất vui khi nghe điều đó. Tôi thật sự muốn tham gia với họ, nhưng 
chân tôi vô cùng đau nhức vào đêm đó, vì cuộc hành trình dài trên 
xe buýt. 

Ban đầu tôi không chắc là tôi nên ở cùng với họ không. Bởi vì chúng 
tôi được nghe nói rằng nếu ra ngoài sau chín giờ tối, chúng tôi không 
thể quay về khách sạn vì công sẽ bị đóng. 


Như vậy sau thời gian qui định, chúng tôi sẽ phải ở lại dưới cây 
Bồ-Đề øođj¿ suốt đêm, dù có hay không chúng tôi cũng có thể chủ 
động được. 


Thời tiết cũng rất lạnh vào tháng mười hai ở Ân Độ. Hơn hai mươi 
người chúng tôi ngồi dưới cây Bồ-Đề øođji. Sau khi tụng kinh và thuyết 
Pháp Dhamma, tôi cảm nhận rằng vì họ thật sự muốn hành trì vì Pháp 
Dhamma, tại sao tôi không hỗ trợ họ? 


9:30pm 


Không sao, tôi sẽ hỗ trợ họ. Tôi có sđdhz Tín tâm. Thế nên tôi nói sẽ 
ở cùng với tất cả bọn họ. Họ rất vui. Sau 9.30pm tối, tôi đi xung quanh 
dưới cây Bồ-Đề 2odJi, và xung quanh Bồ-Đề Đạo Tràng 8odhgayä, rồi 
sau đó tôi thấy nhiều người, không chỉ có mình nhóm chúng tôi. 

Mỗi góc đều đầy các lều trại. Mỗi khách viếng thăm đều có lều của 
riêng họ, và rất nhiều người muốn hành thiền dưới cây Bồ-Đề bodji, 
bởi vì nơi đây là Thánh tích. Tôi đầy lòng ngưỡng mộ họ. 


Như thế mọi người rất vui, rất tỉnh táo và có rất nhiều hoan hỷ trong 
tâm tôi. Đây là nơi đặc biệt nơi mà Đức Phật B8uadha đã giác ngộ. 
Người ta thật sự muốn hành trì Pháp 2ammna ở đó. Điều này mang đến 
cho tôi thật nhiều hoan hý. 


Tôi đi xung quanh khu vực cây Bồ-Đề bodji. Ban đầu có rất nhiều 
người đang hành thiên. Một lúc sau, tôi trở về chỗ của mình và tôi cũng 
hành thiên. 
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1I:00pm 


Rồi vào lúc 11 giờ tôi đi xung quanh cây Bồ-Đề bod;¿¡ lần nữa. Tôi 
bắt đầu nghe nhiều người đang ngáy “croc croc croc”. Âm thanh quá 
lớn đến nỗi có thể nghe được ở mọi góc. Nó rất là lớn. Tôi nghĩ nhóm 
chúng tôi có chút ít vị nề tôi. Nên tất cả họ vẫn đang ngồi thiền bên 
trong. Tôi đi đến nhìn mọi người. 


Tôi không biết họ có thật sự định tâm hay không, nhưng họ ngồi thiền 
rất thắng lưng. Tôi rất hoan hỷ với cảm xúc này. Tắt cả những nhóm 
khác ngủ rất nhanh và đang tiếp tục ngáy. 


12:30am 


Sau đó khoảng 12.30am khuya, tôi đi xung quanh lần nữa và một 
số người trong nhóm chúng tôi đang buôn ngủ. Một số vẫn đang hành 
thiên, như thê có một sô người thật sự hành thiên suôt đêm. 


Tôi cũng vậy, tôi không nằm xuống, tôi chỉ suy tưởng sau 12.30am. 
Tôi đang đứng dưới cây Bồ-Đề bođj¡ và ngắm nhìn cây Bồ-Đề bodji. 
Nó mang đến cho tôi thật nhiều hỷ lạc, thật nhiều cảm xúc hoan hỷ. Có 
cảm giác rằng mọi chuyện đều quay trở về với tôi. 


Như vậy bởi vì Tín szđdhã và sự mong muốn hành trì Pháp Dhamma, 
tôi có thể cảm nhận rằng mọi người rất hoan hỷ vào lúc 9:00pm. Tôi 
không biết lúc ấ ấy họ có thật sự hành thiền hay không, nhưng tôi có thê 
thấy rằng vì muốn hành trì Pháp D#amna, nên họ muốn ngồi dưới cội 
Bồ-Đề øođ¿ đêm ấy. Điều đó mang đến cho họ rất nhiều hỷ lạc. 


Một số người vẫn đang hành thiền sau nửa đêm, sau 12:00am. Nơi 
đây hoàn toàn tĩnh lặng, mặc dù có âm thanh của tiếng ngáy. Bạn vẫn có 
thê cảm nhận được năng lượng trong không gian tĩnh mịch này. 

Và tại khu vực cội Bồ-Đề 2ođj¡, nếu bạn thật sự định tâm, bạn có thể 
cảm thấy yên tịnh làm sao và bình an làm sao nơi đất Thánh này. Sau 
đó sau 12.30am khuya tôi lại đi xung quanh, và rồi hành thiền lần nữa. 

Thời tiết rất lạnh, và vì lều của tôi rất thấp, tôi phải cong người xuống. 
Tôi không thê ngồi thăng lưng. Nên lưng tôi rất đau sau 12.30am khuya. 
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4:00am 


Lưng tôi cực kỳ đau sau khoảng I:00am khuya và 2:00am khuya, tôi 
không nhúc nhích được. Tôi nghĩ nếu tôi cử động hay đi ra ngoài, họ sẽ 
đánh mắt Tín sađdhä, hay không muốn hành thiền nữa. 


Nếu tôi hành thiền, họ có thể tiếp tục muốn hành thiền. Đó là lí do tôi 
khích lệ bản thân mình, mặc dù nó rất, rất là đau nhức. Tôi đang cố gắng 
để vui với nỗi đau ấy. Tôi muốn hỗ trợ các thiền sinh. Như thế điều này 
cũng mang đến cho tôi thật nhiều niềm vui. 


Vào sáng sớm, mọi người thức dậy rất tươi tỉnh và rất hỷ lạc lúc 
4:00am. Tuy nhiên, tôi không biệt họ có đặc thiên jhana hay không. 


Mọi người rất hoan hỷ, rất thư giãn, tôi có thể cảm thấy điều này khi 
nhìn trên gương mặt họ. Wow! Mọi người có rât nhiêu sự tự tin. Họ cảm 
thấy họ đã đạt được điều gì đó. Đại loại cảm giác như thế. 


Các hành giả biết rằng thật không dễ để giác ngộ trong một lúc hoặc 
trong thời gian ngăn. Nhưng ít nhất họ có một số cảm nhận hỷ lạc. Là vì 
Tín sađdhä, đức tin, thật nhiều đức tin đối với Thánh tích. 


Các thiền sinh cũng suy tưởng rằng họ có ba-la-mật pãrzmr tất 
tốt để đến nơi này. Đó là một loại Tín szđđZ. Và chúng tôi cũng đã 
hành thiên. 


Các thiền sinh có đắc thiền hay không cũng không sao. Họ đã đặt rất 
nhiều nỗ lực trong một vài thời ngồi thiền. Nhờ nỗ lực này, họ suy tưởng 
và cảm thấy được hỷ lạc. 


Thế nên vào sáng sớm, tôi có thể thấy mọi người có cảm xúc ấy, rằng 
họ đã đạt được điều gì đó từ đêm qua. Không phải nhờ đắc thiền /hZna, 
nhưng nó vẫn là một loại phúc lạc. Họ đã có vài thiện nghiệp kazna, 
cảm nhận thiện lành từ việc hành trì của họ. 


Theo cách này, chúng ta có thể thấy, vì bạn cô gắng để toàn tâm toàn ý 
ghi nhớ Pháp Damma ở nơi Thánh tích, vì đặt rất nhiều sự tỉnh tắn, và 
cũng do việc hành thiền, trên ba đặc tính này, thiền sinh có rất nhiều hỷ 
lạc, rất nhiều sự yên tịnh và bình an trong tâm. Họ có rất nhiều sự tự giác, 
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không ngủ ngay cả khi họ muốn vậy. Họ có rất nhiều hỷ lạc mặc dù họ 
đã không đắc thiền /hãna. 


Vì thế chúng ta cần khích lệ bản thân mình như thế. Và chúng ta cần 
hồi tưởng thường xuyên rằng mọi người đã hoan hỷ như thế nào trong 
suốt đêm ngồi thiền. 


Tôi cũng nói với họ, hãy có gắng ghi nhớ thiện nghiệp này trong suốt 
cuộc đời của bạn. Cảnh này là điều quan trọng nhất để ghi nhớ. Bạn có 
thể nhớ lại, “Ò, trong cuộc đời tôi, tôi đã hành thiền suốt đêm dưới cội 
Bồ-Đề øođñi.” Điều này có tốt hay không? 


Bạn biết vậy, kí ức này rất tốt đề kế với con cháu. Bạn có thể nói, “Ô, 
tôi đã thật sự hành thiên với Sayalay, suôt đêm dưới cội Bô-Đê bođi.” 


Trước khi bạn chết, hãy cố gắng nhớ lại điều này. Bạn sẽ đi thắng đến 
cõi chư thiên sau khi chết. Thật là tốt. Giờ đây, bạn cũng đến trung tâm 
thiền Phạm Trú Brahma Wihãri. 


Trung Tâm Thiên Phạm Tiú (Tứ Vô Lượng Tâm) Brahma Wihãrï 


Có một nguyên do vì sao chúng tôi đặt tên nơi này là Phạm trú (Tứ 
vô lượng tâm) Bralưma Viharr. Là vì chúng tôi thật tâm yêu thích hành 
trì pháp Từ meiã, Bì karuna”, Tùy hỷ muditä”, và Xã upekkha” (lòng 
nhân từ, lòng trắc ẩn, sự vui mừng theo không đồ ky, và trạng thái quân 
bình) cho người khác khi họ hành thiền tốt. Chúng tôi muốn được hoan 
hỷ khi sự hành thiền của người khác tốt đẹp. 

Khi chúng ta có pháp xả hay quân bình, chúng ta có thể đón nhận khổ 
bất chấp cả cường độ mãnh liệt của nó. Chúng tôi hành trì theo cách 
này. Và đó là lý do chúng tôi đặt cho nơi này tên gọi như thế. Cũng bởi 
vì chúng tôi cô gắng đối xử tử tế với nhau bằng sự hoan hỷ. 

Vì thế, khi bạn đến đây, khi bạn hành thiền theo cách này, với Niệm, 
Tấn và Tín szddhä. Chắc chắn, bạn sẽ có Định trong một thời gian ngắn. 

Ngay cả khi bạn không có Định, bạn cũng sẽ có rất nhiều niềm vui. 
Điều này hỗ trợ cho cuộc đời bạn. Những điều bạn đang làm bây giờ rất 


?karunä: bì ?8muditä: tỳ hỷ ??upekkha: xả/ trung bình 
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là quan trọng. Nếu bạn có thể hồi tưởng lại chúng trước khi chết, bạn 
cũng sẽ đi thắng lên cõi chư thiên. Không cần phải lo lắng gì. 


Bây giờ nếu bạn chết thì thật là an lành. Bạn có thể đi lên cõi chư 
thiên nhưng tắt nhiên, bạn chưa thể đạt đến Níp-bàn N/bbãna. Nhưng đi 
lên cõi chư thiên thì khá an toàn với bạn. 


Định có nghĩa là gì? Bạn đã biết rằng đó là sự đình trụ tâm trên hơi- 
thở-vào và hơi-thở-ra. Thế nên nếu tâm bạn an vuIi, thoải mái, bạn sẽ 
thích thú tập trung trên hơi thở. Hãy quan sát hơi-thở-vào và hơi-thỏ-ra 
một cách liên tục và lặp đi lặp lại. 


Liên tục không gián đoạn và lặp đi lặp lại, chúng ta cần phải đặt sự 
chăm chú trên hơi thở. Chúng ta cần phải trụ tâm trên hơi-thỏ-vào và 
hơi-thỏ-ra, một vòng, hãy đếm từ một đến mười. Và kế đến, bạn cần 
phải lặp lại một vòng khác, đếm từ một đến mười. Chúng ta hành thiền 
trên đề mục hơi thở theo cách này. 


Thỉnh thoảng sau hai vòng đếm từ một đến mười, bạn thấy mệt và 
muốn nghỉ một lúc. Là do bạn mệt mỏi vì thở ư? 


Trong hành thiền đề mục hơi thở, chúng ta muốn nhận biết hơi-thở- 
vào và hơi-thỏ-ra. Sau hai hoặc ba vòng đếm hơi-thở-vào và hơi-thở-ra, 
bạn cảm thấy mệt. Tôi không biết tại sao bạn lại thấy mệt với mỗi một 
việc duy nhất là nhận biết hơi-thở-vào và hơi-thở-ra. 


Chỉ quan sát và nghĩ về hơi-thỏ-vào và hơi-thở-ra là quá đơn giản, 
tuy vậy bạn cũng cảm thây mệt mỏi và chán nản nữa. Bạn cảm thây 
chán vì đề-mục-hơi-thở không được thú vị cho lắm! 


Đề-mục-hơïi-thở không gì hay ho và bạn không vui thích với nó. Bạn 
thấy nó là một đối tượng nhàm chán, nhưng bạn lại phải dùng nó để suy 
tưởng. Hơi thở là một đề mục quan trọng. Mặc dù bạn không thích nó, 
bạn cũng cần cô gắng đề quan sát và an vui với đề mục này. Sau đó bạn 
tiếp tục đếm năm hoặc sáu vòng. Dần dần bạn sẽ trở nên thích thú. Rồi 
bạn sẽ cảm thấy thoải mái. 

Sau khi bạn thấy dễ chịu với hơi thở, bạn sẽ từ từ thích nó. Bạn sẽ vui 


thích để quan sát hơi-thở-vào và hơi-thỏ-ra. Bạn sẽ không còn khổ sở 
để nhận biết hơi thở. 
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Thỉnh thoảng, sau hai mươi lần hay hai mươi vòng đếm hơi thở, bạn 
cảm thấy thật là khổ khi nhận biết hơi thở. Bạn không muốn nghĩ về 
hơi thở nữa. 


Đó là lí do tâm không muốn trú trên hơi thở. Thật là khổ sở. Tâm tìm 
chỗ cho cảm giác vui thích. Đây là nguyên do đưa đến những ý nghĩ 
phóng dật. 


Phóng Dát 


Những suy nghĩ lan man không tự nhiên đến. Là vì bạn muốn những 
suy nghĩ vân vơ. Bạn muốn đi đâu đó, và tâm muốn dính mắc vào 
những cảnh hấp dẫn. Đó là lí do sau khi kết nối với những ý nghĩ này, 
những hình ảnh lan man sẽ xuất hiện. 


Những suy nghĩ lang thang là do những tham dục bên trong của bạn. 
Bạn muốn ở cùng với các cảnh hấp dẫn này — thức ăn, hay bất cứ việc 
gì, vật gì. Tất cả dục đến từ bên trong bạn. Không phải là các suy nghĩ 
lang thang tự động đi vào. 


Thiền sinh nói, “Tôi không muốn có những suy nghĩ lan man, 
Sayalay. Tôi muôn chăm chú vào hơi thở, nhưng những suy nghĩ vẫn vơ 
cứ tự nhiên xen vào.” “Những suy nghĩ tự nhiên vào bằng cách nào?” 
Tôi không biết. Bạn có biết không? 


Lời trình pháp này không đúng. Tôi không muốn làm bạn thẹn, nên 
tôi chỉ giữ im lặng. Nêu tôi nói, đây là dục của bạn, bạn có thê sẽ không 
VuI VỚI tÔI. 

Đôi khi thật không dễ dàng để là một Thiền sư. Nếu tôi quá thăng 
tính, bạn sẽ không vui. Bạn muốn nghe những lời khả ái. Đúng không? 
Bạn muốn nghe, “Ô, bạn rất, rất là giỏi.” Nếu không giỏi, tôi phải nói 
không giỏi. Tôi không muốn nói bạn đều tốt giỏi mọi lúc. 

Nếu tôi nghĩ nó không tốt, tôi không muốn nói là nó không tốt. Tôi sẽ 
im lặng. Tôi sẽ không nói bạn tốt giỏi đâu. 

Đó là lí do. Tất cả những loại suy nghĩ lan man khác nhau đều do 
dục của bạn. Là vì bạn muốn liên hệ những cảnh hấp dẫn. Một khi tâm 
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không muốn liên hệ những cảnh ấy, thì những suy nghĩ ấy cũng sẽ 
không đến. Đó là nguyên do. 


Chúng ta cần chú ý nhiều hơn vào hơi thở. Cố gắng thích thú và an 
vui với hơi thở. Chúng ta có thể làm như thế trong hai mươi phút trên 
hơi thở. Nếu bạn thật tâm mong muốn làm vậy, chắc chắn, bạn sẽ cảm 
thấy dễ chịu và sẽ đạt được hơi thở vi tế. Và khi bạn chú tâm trên hơi 
thở vi tế, nó rất là bình yên. 

Tĩnh lặng và nghĩ về hơi thở. Ngay tức khắc, bạn sẽ có ấn tướng 
nimifta. Tốt lắm, nhưng nó không vì điều này. Nếu bạn không có ấn 
tướng z#/a, cũng không sao. 


Chỉ cần cố gắng học cách thư giãn với hơi thở, cách an vui với hơi thở 
mọi lúc. Nếu bạn không muốn chú tâm vào hơi thở trong suốt Ø1ờ ăn, 
không sao. Sau khi ăn, hãy có gắng cảm nhận hơi thở một chút. 

Và trước khi nằm xuống giường, hãy chú ý đến hơi thở. Chúng ta có 
một tiếng rưỡi đề ngủ trưa. Cũng vậy, hãy nghĩ về hơi thở trước khi ngủ: 
“Ô, hơi thở của tôi như thế nào nhỉ?” 


Định Trên Hơi Thở 


Bình yên ghi nhận hơi-thở-vào-và-ra và thư giãn. Từ từ, bạn cần rèn 
luyện để hỷ lạc. Một khi bạn không thây an vui trên hơi thở, thật khó 
đề đạt Định. 


Vì thế, đừng rời khỏi hơi thở. Luyện tập dần, ngày qua ngày, mỗi 
khoảnh khắc, mỗi thời thiền, và từng giây từng phút. 


Niệm Hơi Thở ãnãpãnassafi 

Đưa cảm giác dễ chịu vào hơi thở. Chỉ sau đó, bạn sẽ thích nó. Cảm 
giác thích hơi thở này sẽ làm bạn định tâm. Vì thế nếu bạn cảm thấy 
thoải mái chăm chú trên đề mục, dần sau đó, tâm vui thích với đề mục 


này. Tâm trở nên sáng hơn trong ý thức chúng ta. 


Tâm trở nên rât sáng với sự định tâm. Sau khi tâm trở nên sáng, bạn 
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Sẽ cảm thấy một loại ánh sáng chói xuất hiện, từ trong tâm hoặc bên 
ngoài cơ thê bạn, hoặc phía trước thân, hoặc trên khuôn mặt. 


Thật sự, ánh sáng chói không đến từ bên ngoài, không phải từ ngoài 
cửa số,v.v... Đừng nhằm lẫn với những điều này. Tắt cả ánh sáng đến 
từ định tâm, từ sắc ý vật của chúng ta. 


Vì thế, hỷ lạc và định tâm sẽ tạo ra ánh sáng chói. Nhiều màu sắc 
khác nhau sẽ xuất hiện. Đó là bước đầu của tướng øi/a (sơ tướng), 
ấn chứng đầu tiên của định. 

Vậy giờ đây, nhiều thiền sinh đã có cảm giác dễ chịu này. Đây là dấu 
hiệu rất tốt. Vì bạn cảm thấy thoải mái, định tâm của bạn sẽ tăng trưởng. 
Đó là lí do bạn thấy ánh sáng. 


Và sau đó, bạn đã biết phần còn lại rồi. Bạn đã nghe nói về thiền 
jhãna nhiều lần rồi, về thê nhập an chỉ định là gì rồi. Tôi cũng chán nói 
về điều này. Vậy bạn biết rằng định tâm tăng trưởng vì sơ tướng nữmiifa 
xuất hiện trước bạn. 


Khi bất kì màu sắc nào xuất hiện, bạn đừng chú ý đến màu sắc. Đó là 
điêu đâu tiên. Bạn chỉ tiêp tục chăm chú trên hơi thở. Đừng rời khỏi đê 
mục hơi thở ban đâu. 


Tiếp tục dán tâm vào hơi thở. Rồi dần dần, lúc ban đầu, màu sắc sẽ 
đến rồi đi. Không sao. Chỉ giữ sự chú tâm trên hơi thở. Đôi khi hơi 
thở có thể dừng lại một lúc. Nó không sao. Hãy tiếp tục chăm chú trên 
hơi thở. 


Sau đó, dân dân, châm chậm, màu sắc sẽ chuyên sang trăng. Khi 
nó chuyên sang màu trăng, nó là mức độ thứ hai của tướng 0144 
(học tướng). 


Ngay cả khi sắc màu chuyền sang trắng, bạn vẫn cần đặt sự chú tâm 
trên hơi thở. Đừng rời khỏi đề mục ban đầu. Vào lúc này, bạn không 
nên có gắng thở. 

Thỉnh thoảng, bạn muốn làm hơi thở rõ ràng. Bạn lo lạc mất hơi thở. 
Khi ấy, hơi thở rất vi tế. Vì bạn không muốn lạc mắt Định trên hơi thở, 
nên bạn có thể có gắng để thở. 
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Bạn muôn làm hơi thở rât rõ. Vì điêu này, mà bạn ép quá mạnh và có 
thê tạo sự di chuyên của hơi thở rât nhanh. 


Vì sự chuyển động hơi thở trở nên nhanh, nhịp tim và trống ngực 
cũng trở nên rất nhanh. Bạn có thể cảm nhận sự liên quan giữa chuyển 
động của hơi thở và nhịp tim. Nên bạn sẽ mệt, căng thắng và nản lòng 
một cách dễ dàng. 


Đó là lí do, khi điều này xảy ra, bạn cần phải thư giãn và hít thở. Bạn 
có thể điều chỉnh hơi thở. Chúng ta có ý làm cho nó chậm lại và thở 
vào thở ra rất nhẹ nhàng. Vì vậy, khi bạn thở theo cách này, đó là, khi 
bạn thở một cách chậm rãi, hơi thở sẽ trở nên mềm mại và VI tế trở lại. 


Làm Chậm Nhịp Tìm 


Nhịp tim có thể cũng sẽ chậm lại. Và bạn cũng sẽ cảm thấy an lạc 
hơn. Nên chúng ta có thể điều chỉnh theo cách này. Ngay khi hơi thở 
nhanh, hãy làm cho nó chậm lại. Thỉnh thoảng, khi hơi thở quá chậm, 
thì hơi thở sẽ biến mắt. Bạn cần phải thở trở lại. Một cách chậm rãi, bạn 
hít thở trở lại. 


Khi bạn hít thở, hơi thở vi tế sẽ lại xuất hiện. Rồi sự chăm chú trở lại. 
Một lúc sau, tâm trở nên an lạc. Rồi dần dần, học tướng ?mffa trở nên 
sáng hơn và trong suốt, càng lúc càng rõ ràng hơn. Sau cùng bạn cần 
phải có tợ tướng 77a trong sáng rõ ràng. 


Mức độ thứ ba của tướng 11a là tợ tướng #0„ii1a rõ ràng, một ánh 
sáng trong suốt. Ánh sáng rõ ràng giống như một quả cầu pha lê, giống 
như một ngôi SaO sáng ‹ chói, trong suốt. Nếu tợ tướng øiia của bạn 
có thể giống như quả cầu pha lê hay như kim cương trong suốt, thì đó 
là tợ tướng nữmi#a tốt nhất. 


Nếu bạn không thể có tợ tướng zø»i/a như quả cầu pha lê hay kim 
cương trong suốt, bạn cần phải thực hành cho đến khi tợ tướng „niita 
giống như một ngôi sao trong sáng rõ ràng. Chỉ khi đó, tợ tướng nữmi/ta 
sẽ từ từ đến và dừng lại. Chúng ta cần phải định tâm trên hơi thở cho 
đến khi ánh sáng trong suốt này ôn định. Nó cần ôn định ít nhất trong 
năm hoặc mười phút. 
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Chỉ khi đó, tâm sẽ từ từ tập trung vào tợ tướng ?z7//a, ảnh sáng trong 
suôt rõ ràng. Nêu bạn thu hút hay chú ý quá sớm trên tợ tướng é0nia 
khi nó vừa đên và dừng lại, nó sẽ từ từ lan tỏa hệt cơ thê. 


Sau khi lan tỏa khắp châu thân, bạn sẽ cảm thấy dễ chịu thân tâm. 
Nhưng sau cùng, nó không tổn tại lâu hơn. Bạn không cảm thấy tợ 
tướng 71a trước mặt nữa. 


Đó là lí do mà thể nhập của bạn không kéo dài lâu được. Và đó không 
phải là thiền hơi thở đnãpãna-jhãna'`” thật sự. Điều này xảy ra vì ánh 
sáng của bạn lan tỏa khắp toàn thân. Bạn cảm thấy sắc thân dễ chịu. 
Tâm bạn rất hỷ lạc và bình an với sắc thân. 


Chúng ta cần ghi nhớ rằng đối-tượng-cơ-thể không phải là đề mục 
hơi thở ãnäpãng `. Đó là lí do vì sao mặc dù cơ thể dễ chịu và tâm hỷ 
lạc, chúng ta cũng cần phải dán tâm vào đề mục thiền của tợ tướng 
nimifta. Tợ tướng nimiffa không thê biến mắt hay lan rộng ra được. 


Hãy Nhìn Vào Tợ Tướng nimita Khi Nó Trong Sáng 


Cũng vậy, đừng thâm nhập vảo trong tợ tướng 7a. Khi bạn đi vào 
trong tợ tướng ømiffa, nimiffa cũng sẽ lan rộng ra. Từ từ, nó có thê biến 
mắt và tâm bạn chìm trong cảm giác lan tỏa của tợ tướng zi/a. Điều 
này cũng không đúng. 


Cảm giác rất dễ chịu, rất an lạc và bao la. Nhưng nó không phải là đề 
mục hơi thở ãnãpãna. 


Đó là lí đo tại sao chúng ta không nên đi vào bên trong. Bước đầu tiên 
chỉ cần thư giãn và ngắm nhìn tợ tướng z4. Nhìn ngắm một cách 
chậm rãi, giống như bạn đang chăm chú ngắm trăng tròn vào buôi tối. 
Tâm của bạn rất hỷ lạc và rất thư giãn khi ngắm trăng. 


Đối với tợ tướng zmi/a cũng giống như vậy. Thư giãn và ngắm nhìn 
tợ tướng 7/4 một cách chậm rãi, cùng với hỷ lạc. Sau đó bạn nhìn lại 
nó. Ban đâu, có một chút không ôn định. Không sao. Tiêp tục nghĩ vê đê 
mục này. Ô, đây là tợ tướng, tợ tướng ?1mi/ta, nimita. 

Và sau đó, một cách liên tục, sự nhận thức cho tâm bạn là biết cảnh, 


-= = = .lL= .-A - 3 31> = - . , ` 
*“qnãpãna-jhãng: thiên hơi thở Ỷ lãnãpãng: hơi thở vào ra 
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tức là tợ tướng, tợ tướng øimifa, nimiffa. Sau đó từ từ, bạn cảm thấy 
hỷ lạc và tâm dán chặt vào tợ tướng øi⁄a, đó gọi là thiền jhãna. Thê 
nhập an chỉ định bắt đầu! Tâm trở nên hỷ lạc, và thân thể càng ngày 
càng nhẹ hơn. 


Đến sau cùng, bạn không còn cảm thấy tay bạn, thân thể bạn nữa. 
Hình thể bạn mất đi. Chỉ còn tâm, tâm-hý-lạc và tợ tướng øia duy 
nhất. Nếu bạn tiếp tục theo cách này trong một hay hai giờ, chúng ta gọi 
đây là thể nhập an chỉ định, sơ thiền /hãna. 


Sơ thiền /#Zna nghĩa là, Tầm v//zk#z ” (hướng tâm đến đề mục), Tứ 
vicãrd ` (duy trì tâm trên đề mục), Hỷ ø (thích thú trong đề mục), Lạc 
sukha`" (an vui trên đề mục) và Định ekaggarä” (trạng thái hợp nhất của 
tâm). Năm chỉ thiền /h#zna phát sinh trong suốt quá trình định tâm trên 
tợ tướng 0imi1ia. 


Thể Nhập An Chỉ Định 


Sự phát sinh của năm chỉ thiền /hzna này, chúng ta gọi là an chỉ định. 
Có thể nói rằng trong suốt thời gian của sơ thiền /;Zna, cảm thọ cũng 
phát sinh. Chúng ta gọi đây là Sơ thiên 7hãna. 


Nếu bạn có thể nhập sơ thiền j»ãna, rất tốt. Sau khi bạn kinh nghiệm 
sơ thiền jhaãna, bạn sẽ biết, tâm định của bạn an lạc như thế nào. Đồng 
thời, vì bạn đang nhập an chỉ định trên đề mục thiện lành, mỗi sát-na, 
mỗi lộ trình tâm đều tạo &øzzna nghiệp thiện lành, kwsala kamma. 


Đừng nghĩ rằng, “Vì sao tôi phải trú vào đề mục này trong một hay 
hai giờ? Tôi đang lãng phí thời gian của tôi.” Đừng nghĩ theo cách này. 
Một số người có suy nghĩ đó. 


Nhiều người nghi ngờ việc trú trên tợ tướng øữn¿#a. Chỉ có định tâm 
trên tợ tướng øimia, dường như lãng phí thời gian. Một số người cảm 
thấy như thế. 

Không phải vì chúng tôi muốn ép bạn thực hành theo cách này. Khi 
bạn định tâm trên tợ tướng 77a, bạn sẽ biết. Tâm rất hỷ lạc, rất tỉnh 
giác và không có bắt kì ý nghĩ bất thiện akwsa/a nào. 
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Tâm thiện và bắt thiện không thể khởi lên cùng một lúc. Khi nghĩ về 
đề mục pháp đhamna, đây cũng là đề mục pháp đhamưna. Bởi vì bạn 
đang quán chiếu tợ tướng øni/a, vì định tâm và sáng suốt, nên bạn 
không có những ý nghĩ bất thiện nào. 


Mỗi lộ tâm đều đang sinh ra nghiệp kamna thiện lành. Trong một 
phút, bạn đang tạo ra rất nhiều thiện nghiệp køma. Và đồng thời, nếu 
bạn có hỷ lạc, thì thiện nghiệp &am„ua của bạn cao hơn thiện nghiệp 
kusala kamma bình thường. 


Trong các sở hữu tâm, có chủ ý. Chúng ta gọi chủ ý này là sở hữu 
Tư cefanã”. Đối với những việc thiện, chủ ý phải hành động cùng với 
hỷ lạc, chỉ khi ấy, nghiệp &amna đang khởi sinh của bạn càng lúc càng 
mạnh mẽ hơn. 


Vì thế đó là lí do thật quan trọng để định tâm trên tợ tướng 0m14. 
Khi bạn đang nhập thời thiền j»ãna, bạn có thể cảm thấy tâm rất tĩnh 
lặng, rất hỷ lạc, rất thư giãn, không có căng thắng. Vào lúc ấy thiện 
nghiệp kusala kammna được sinh khởi. 


Sau khi xuât thiên, bạn có thê cảm thây tâm đây năng lực. Nó rât tỉnh 
giác và rât sáng suôt. Bât cứ điêu gì bạn muôn chú tâm vào hay quán 
chiếu bên trong, bạn đều có thể thâu suốt và hiểu biết một cách dễ dàng. 


Thỉnh thoảng trước khi bạn quán chiếu, sự rõ biết đã ở đó rồi. Bạn 
muốn biết điều gì đó. Sau khi xuất thiền /hzna, bạn định tâm. Bạn nghĩ 
về điều đó, và bạn sẽ tìm thấy ngay câu trả lời trong tâm mình. Không 
cần phải sử dụng năng lực thần thông. 


Một cách tự động, trong tâm mình, bạn biết cần phải làm gì. Sự hướng 
dẫn ở đó. Sau khi hành thiền /#znø nhiều lần, tự động trong tâm mình, 
bạn sẽ được chỉ dẫn và nhận biết đây là thiện hay bắt thiện. 


Điều đó được sinh ra do Pháp 2#azzna. Thế nên thật vô cùng quan 
trọng cho chúng ta để đạt được Định và Tuệ đối với nghiệp kamưna 
của mình và đối với con đường chúng ta đạt đến Níp-bàn NMibbãna. Dù 
bạn có mệt mỏi, xin hãy kham nhẫn, và đặt nỗ lực tinh tấn nhiều hơn 
cho đến khi bạn đắc thiền /Zua. Cũng như vậy, đừng nói chuyện quá nhiều, 
Khi bạn nói chuyện, bạn không thê đắc thiền /hz»a được. Hãy nhớ như thế. 


*6setanä: Tự 
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* Phật tử đảnh lễ ai và vì sao? Khi nào chúng ta nên đảnh 
lễ?” 

Tôi muốn làm rõ rằng chúng ta đang nói về Phật giáo. Có nhiều tôn giáo 
khác nhau mà mỗi tôn giáo có tín ngưỡng của riêng mình, những giáo 
chủ khác nhau và cách thê hiện sự cung kính cũng khác nhau. Trong 
Phật giáo, việc đầu tiên chúng ta cần phải biết là Đức Phật 8uddha, 
thứ hai là Giáo Pháp Dhammna và thứ ba là Chư Tăng Sưngha. Thật vô 
cùng quan trọng khi Phật tử hiểu rõ Phật 8uddha, Pháp Dhamma và 
Tăng Sangha. 


Cuộc Đời Của Đức Phát Buddha 


Về Đức Phật Buddha, chúng ta biết Ngài vì đã được ghi lại rõ ràng 
trong lịch sử Tăng Ngài đã hiện hữu cách đây hơn 2500 năm. Ngài được 
sinh ra ở miền Bắc của Ấn Độ. Ngài đã kết hôn, có một cuộc sống gia 
đình và vào tuôi hai mươi chín, Ngài xuất ly và đi vào rừng Ưzwvelä nơi 
Ngài đã hành thiền trong sáu năm. Sau đó, ở tuổi ba mươi lăm, Ngài 
chứng đắc quá vị A-la-hán araha/z” Thánh Đạo zggz” và Thánh 
Quả pñziz”. Từ đó về sau, chúng ta gọi Ngài là Đức Phật 8uđdha. 
Trước khi Ngài đạt đến sự chứng ngộ đó, chúng ta không thê gọi Ngài 
là Đức Phật 8uđdha được. Ngài chỉ được biết đến là một vị Bồ-Tát 
'°bodhisatta"”” trong đời sông thế tục. Sau khi chứng đắc quả vị A-la-hán 
arahatia Thánh Đạo magga và Thánh Quả phaïa, chúng ta có thê gọi 
Ngài là Đức Phật 8uddha. 


Như thế vì sao chúng ta có thể gọi Ngài là Đức Phật 8uđdha? Là vì 
Ngài là người giác ngộ, chủ nhân của Giáo Pháp 2hamưna. Ngài hiểu 
biết Tứ Thánh Đề và Ngài cũng biết cách giáo hóa các chúng sanh 
khác. Ngài không chỉ biết Tứ Thánh Đề này, mà còn biết rất nhiều Pháp 
Dhamma khác nữa. Nhưng Ngài chọn Tứ Thánh Đề để giảng dạy. Vì 
sao? Là vì chỉ những ai thực hành Tứ Thánh Đề mới có thê đạt đến Níp- 
bàn Mibbãna. Đây là con đường đến Níp-bàn Mibbãna! Ngài tự mình 
tìm thấy điều này và đây là lí do chúng ta gọi Ngài là Đức Phật 8uddha, 


` “arahatta: A-la-hán/ Thánh Vô Sanh 3m agơa; đạo 3?phala: quả %®0bodhisatta: b-tát 
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chủ nhân của Giáo Pháp Dhamưna. Giáo Pháp Dhamma khởi nguồn từ 
Đức Phật Buddha. 


Không Phải Là Đảnh Lễ Một Hình Tượng 


Thế nên hiện nay khi chúng ta đảnh lễ Đức Phật 8uđdha, chúng ta 
đảnh lễ hình tượng Đức Phật 8uđdha bởi vì Đức Phật 8uddha thật 
không còn sống nữa, Ngài đã nhập Níp-bàn NM/bbZna. Vì vậy khi chúng 
ta đảnh lễ, dù chúng ta đang đảnh lễ đến tượng Phật 82ha, chúng ta 
hãy nghĩ rằng đó như là Đức Phật 8uđdha thật. Chúng ta đang đảnh lễ 
đến Ân Đức Phật 8uảdha. 


Bây giờ chúng ta tụng niệm chín Ân Đức Phật 8uđ4ha bắt đầu từ 
“Itipi so bhagavã araham` “Ngài là Thế Tôn, Ứng Cúng' Các bạn nhớ 
không? Hãy đừng quên! Đây là những Ân Đức Phật 8uđdha. Khi bạn 
tụng niệm, bạn cần phải biết bạn đang tụng gì - đây là những phâm chất 
cao quí của Đức Phật 8uđdha. Vậy khi chúng ta đảnh lễ tượng Phật 
Buddha, chúng ta suy tưởng đến những Ân Đức này, chúng ta hãy chú 
tâm đến những phẩm hạnh cao quí của Đức Phật 8uadha. 


Còn một lí do khác nữa vì sao mà chúng ta đảnh lễ Đức Phật 8uddha. 
Trong suốt thời gian Phật 84ha còn tại thế, các chúng sinh cũng đều 
cung kính và đảnh lễ đến Đức Phật 8uđdha. Vì sao như thế? Là vì họ 
quán chiếu đến những phẩm hạnh cao quí của Đức Phật 8uđdha, và 
họ cung kính Pháp Dhazmma mà Ngài có. Trong tâm trí của Đức Phật 
Buddha, có rất nhiều Pháp Dhamna. Thế nên, đối với tâm trí của Ngài, 
chúng ta cúng dường sự cung kính này, chúng ta đảnh lễ Pháp Dhamna 
là vì thế. Cùng một lúc, chúng ta đảnh lễ cả hai Ân Đức Phật 8#uđdha và 
Ân Đức Pháp Dhamma. 


Ngày nay khi chúng ta đảnh lễ tượng Phật 8đđha, đừng nghĩ 
rằng, “Tại sao chúng ta đảnh lễ tượng Phật Øuđđha nhỉ? Nó dường 
như vô nghĩa.” Đừng nghĩ như vậy, hãy chỉ nghĩ rằng đó giống như 
Đức Phật 8uddha thật, hãy nghĩ về Ân Đức Phật 8uđdha và Ân Đức 
Pháp Dhamma. Không chỉ thể, sau khi Ngài đã giác ngộ, Ngài bắt đầu 
giảng Pháp Dhamưna trong rừng Migadäya“” Vườn Nai cho năm vị Tỳ 
-Khưu ðñ¡ikkhiữ”. Vào lúc đó, Ngài giảng bài Kinh Chuyên Pháp Luân 


*IMigadäya: Vườn Nai *bhikkhñ: T)-Khưu 
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Dhammacakkappavattana Suita”. Bài kinh sua” này chủ yếu nhân 
mạnh Tứ Thánh Đề. Có nhiều Phật tử biết về Tứ Thánh Đề. 


Tứ Thánh Để 


Chúng là Sự thật về Khô, Nguồn gốc của Khổ, Sự Diệt Khổ và Con 
đường đưa đến Sự Diệt Khô. Đây là Tứ Thánh Đế. 


Bắt cứ ai muốn chứng đắc Níp-bàn M¡ibbãna, bất cứ ai muốn tu tập 
đến Bậc Thánh Nhập lưu Sø/ãpanna"”, Nhất Lai Sakadägämï”, Bất Lai 
Anãgãmï” và Vô sanh Arahant, phải có bỗn Đạo magga và Quả phala, 
Tứ Thánh Đạo và Thánh Quả. Đối với những hành giả này, thật cần thiết 
để hiểu biết Tứ Thánh Đề đúng đắn ngay từ đầu. Không có sự thực hành 
Tứ Thánh Đế, thật không thể nào đắc chứng Níp-bàn Nibbãna. Vì thế 
chúng ta cần hiểu biết những điều này. 


Có nhiều người nghĩ rằng sau khi lắng nghe một bài 2Jzmna Pháp 
thoại ngắn, một số người có thể chứng đắc A-la-hán araham¿. Rồi nhiều 
người bắt đầu nhằm lẫn. Họ nghĩ, “Nếu là vậy, vì sao chúng ta phải theo 
Tứ Thánh Đề một hành trình rất dài đến thế?” Một vài người cũng vậy, 
có thể bối rối nghĩ rằng, “Tại sao chúng ta vẫn phải tiếp tục hành trình 
này?” Không cần phải hoang mang. Sau khi lắng nghe Pháp thoại, có 
điều gì xảy đến với các bạn không? Không có gì xảy ra! Thế nên nếu 
không có gì xảy ra, thì chúng ta vẫn cần phải hành thiên. 


Đó là một hành trình dài, rất dài. Đừng mặc cả, đúng không? Chúng 
ta vẫn cần phải thực hành theo sự chỉ dẫn của Đức Phật 8uđdha. Tứ 
Thánh Đề là gì? Thánh đề đầu tiên là Sự thật về Khô, cụ thể là, ngũ uân 
của danh nãma và sắc rñpa. Danh nãma là gì và sắc rũpa là gì? Các bạn 
biết không? Điều này rất quan trọng. 


Kế đến, Thánh đề thứ hai là Nguồn gốc của Khô. Tại sao chúng ta bị 
đau khô thân và tâm? 


Chúng ta đau khổ là vì trước đây chúng ta đã làm những nghiệp 
kamma tốt và nghiệp kammna xâu. Vậy chúng ta cần phải tìm ra chúng 
ta đã làm loại nghiệp kamưa tốt và nghiệp kamma xấu nào. Chúng ta 
cần phải biết. Đó là vì sao chúng ta phải nhìn vào các kiếp quá khứ của 
%Dhammacakkappavattana Sutta: Kinh Chuyển Pháp Luân 36Sakadägami: Thánh Nhất Lai 


*S sua: kinh *! Anãgãm: Thánh Bắt Lai 
*®ŠSotäpanna: Thánh Nhập Lưu 
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mình, để hiếu biết về Lý Duyên Khởi. Đây là nguyên nhân. 


Giáo Pháp Dhamma 


Giáo Pháp Dhamma thật không dễ. Giáo Pháp D2hamưna rất là uyên 
thâm. Sau khi Đức Phật Øuđ/ha nhập diệt, chúng ta phần lớn nhân mạnh 
Giáo Pháp Dhamưna. Chúng ta cần phải cung kính Pháp Dhamna. Và 
những ai là người đang truyền lại Giáo Pháp Dhamma? 


Ngày nay, có nhiều nhà tu hành của Nguyên Thủy 7heravada”, Đại 
Thừa Ä\⁄ahãyãna'”, Kim Cương Thừa (Tây Tạng) Tibetan, Thiền Tông 
Nhật Bản, tất cả các nhánh khác nhau của Phật giáo. Bạn có thê biết 
rằng có nhiều nhánh Phật giáo. Dù sao đi nữa chúng ta đều tôn trọng 
lẫn nhau. 


Tất cả các Chư Tăng Ni học về Phật giáo, họ cũng nghiên cứu Giáo 
Pháp Dhamma, con đường được giảng dạy bởi Đức Phật 8uadha. 


Có ba tạng của Giáo Pháp Dhamma mà chúng ta gọi là Tam Tạng 
Tipitaka". Chúng ta gọi là những bài giảng đạo, gọi là tạng Kinh, 
suitãn?”” (xem sua). Chúng ta cần phải biết nhiều bài Kinh su//ãni. 
Chúng ta gọi chúng là “s⁄/ãnï và không phải là “sutras" [* từ sanskrit], 
bạn biết không? Chúng ta cần phải học tạng Kinh và cả những giới luật 
dành cho Chư Tăng Ni mà chúng ta gọi là Tạng Luật 'izayđ””. 

Có cả tạng VI Diệu Pháp Abhidhamma`. thấu suốt vào bên trong thân 
sắc của chúng ta và hiểu biết điều gì thật sự bên trong chúng ta. Việc 
nghiên cứu và hiểu rõ những gì bên trong chúng ta gọi là Vi Diệu Pháp 
'Abhidhamma'. Hiểu biết Vì Diệu Pháp Abhidhamma là trí Minh Sát 
vipassanä. Việc học hỏi Vi Diệu Pháp có thể phát sinh Tuệ Minh Sát 
yipassana. Các tạng này chúng ta gọi là Giáo Pháp Dhamma. 


Thế nên chúng ta cung kính họ vì họ thực hành Ð#amma Pháp học 
và pháp hành. Đó là vì sao chúng ta đảnh lễ Chư Tăng Ni, vì sao chúng 
ta đảnh lễ Tăng đoàn Saägha. 


*ŠTheravada: Nguyên Thủy `  vuwtani: nhiều bài Kinh b 3Abhidhamma: Vĩ Diệu Pháp 
®Mahäyäna: Đại Thừa 32yinaya: Luật *“Ariya: Thánh 
390Tipitaka: Tam Tụng 
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Chư Thánh Tăng Ariya” Sangha 


Trong suốt thời Đức Phật 8uđdha, Chư Thánh Tăng 4riya Saigha 
được nhắn mạnh. Chư Thánh Tăng 4ria Saägha nghĩa là những ai đã 
hành trì đạt được một số tầng chứng đắc, cho đến khi họ giác ngộ. Bao 
gồm Bậc Thánh Nhập lưu So/ãpamna, Nhất Lai Sakadagdm1, Bất Lai 
Anagamr7 và Vô sanh Arahamr. Vậy Chư Tăng Sangha đã giác ngộ được 
gọi là Chư Thánh Tăng 4ziya Sangha. 


Các VỊ khác của Tăng đoàn như là các thành viên của một hội chúng 
trong khi Chư Thánh Tăng Arijya Saägha là hội đồng coi quản. Ân Đức 
của Chư Thánh Tăng 4ziyz Saigha giỗng như chúng ta đã tụng kinh 
vào đầu giờ. 

Các bạn nhớ không? Chúng ta tụng 72¡ so bhagavã araham ` “Ngài 
là Thế Tôn, Ứng Cúng'; sau Ân Đức Phật 84ha, đó là Ân Đức Pháp 
Dhamma rồi đến Ân Đức Tăng Sangha đã được đọc thuộc lòng. Những 
phẩm chất cao quí đó của Tăng Bảo Szgha là nói về Chư Thánh Tăng 
Ariya Sangha. Vậy cũng có sự phân loại khác nhau trong Tăng đoàn 
Sangha. Nêu một người xuất gia không giác ngộ, vị ấy không có những 
phẩm chất cao quí của Thánh Tăng 4ziya Sangha. Đó là lí do vì sao việc 
hành thiền rất quan trọng. 


Là Phật tử, chúng ta cần phải đảnh lễ một cách cung kính đến hình 
tượng Đức Phật 8uđdha, hãy nghĩ rằng đó giống như là Đức Phật 
Buddha thật. Chúng ta cũng cần phải tôn kính Giáo Pháp Dhamma. 
Mặc dù không có người thật ở đây đó đại diện cho Pháp Bảo, nhưng 
chúng ta còn có thê thấy Tam Tạng 7ïzi/aka, là lời dạy của Đức Phật 
Buddha và những cuốn sách ghi chép những lời dạy này. 


Khi chúng ta còn trẻ, chúng ta cúi mình trước những Kinh sách. 
Người ta có thể nghĩ chúng ta bị mất trí khi cúi mình trước các cuỗn 
sách. Nhưng bạn biết, đó là vì Giáo Pháp Dhamma. Giáo Pháp Dhamưna 
nằm trong những cuốn sách. Vì thế chúng ta cúi mình một cách 
cung kính. Theo cách này chúng ta thể hiện sự kính trọng đối với Pháp 
Bảo Dhamma. 
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Chúng ta cũng cung kính Chư Tăng Sz#gha. Khi chúng ta thấy Chư 
Tăng Ni, không quan tâm đến việc họ có giữ giới tốt hay không, chúng 
ta cũng cúi chào một cách cung kính. Đó cũng có thể cho ta kamma 
nghiệp thiện. Đây là những lí do vì sao các Phật tử cúi mình như cách 


họ làm. 
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Chương 2 


Tin HÏ 


ayalay nói về tầm quan trọng của Tín szđđjhZ - Tín 

là một trong năm pháp dẫn đầu của tất cả việc thiện 
lành. Thiền sư sử dụng sự tương tự giữa nhu câu kết giao 
của con người với nhau trong xã hội băng tâm từ, với các 
sở-hữu-tâm được ví như những người bạn, những người 
bạn “tốt” và “xấu”. Trong số những “người bạn” này, Tín, 
Tấn, Niệm, Định và Tuệ như là 'những người dẫn đầu” 
trong số “bạn tốt”. Thiền sư khích lệ các thiền sinh đừng 
đánh mất Tín và đừng nhượng bộ cho những xu hướng 
thói quen của mình dẫn đến các phiên não. 


Tín Đối Với Việc Tham Dự Khóa Thiên 


Chuyển ngữ Pali sang Việt, saddha là Tín. Đặc biệt đối với các Phật 
tử, chúng ta biết rằng Tín szđđjz rất quan trọng, đó là Tín saddhä 
đối với Vị Thầy hướng dẫn của chúng ta Đức Phật 8uđdha, với Giáo 
Pháp Dhamma của Ngài, và cũng với những ai đang gìn giữ Giáo Pháp 
Dhamma. Chúng ta gọi các Vị ấy là Đức Tăng Sangha. 


Phật 8uddha, Pháp Dhamma, Tăng Sangha rất quan trọng với chúng 
ta. Những ai ti vào Phật Buadha, Pháp Dhamma, Tăng Sangha mới thật 
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sự được gọi là Phật tử. Mọi người đến đây bởi vì Tín saddhä đối với 
Giáo Pháp Dhamma, chính là vì Pháp Dhamưmna. 


Và bạn cũng có niềm tin rằng nếu bạn tham dự khóa thiền này, thì 
vào cuôi khóa thiên bạn có thê có được một sô lợi lạc. Những lợi lạc gì 
bạn sẽ nhận được? 


Sự Tôn Kính 


Trước hết, một người sẽ có được rất nhiều thiện nghiệp kamna từ 
khóa thiền này. Chúng ta tin rằng nếu chúng ta muốn làm những việc 
tốt, thì chúng ta sẽ nhận được thật nhiều lợi lạc, là quả lành của thiện 
nghiệp kamma. Chúng ta mong muốn được tích lũy thiện nghiệp kana 
trong khóa thiền này. 


Đó là lí do mỗi ngày chúng ta đều thực hành từ sáng sớm. Chúng ta 
luôn đến đây và đảnh lễ Đức Phật 8uddha. 


Nhìn hình tượng Đức Phật 8uđđa sẽ mang đến cho chúng ta thật 
nhiều hỷ lạc, thật nhiều cảm xúc hoan hỷ, cũng như cúng dường Đức 
Phật 84ha nước, hoa hay ánh sáng của những ngọn nến. 


Từ sự cúng dường này chúng ta sinh khởi tâm tịnh hảo, tâm hỷ 
lạc, và chúng ta sẽ tích lũy được nhiều thiện nghiệp kamna. Kế cả 
cách chúng ta cúng dường hay đảnh lễ Đức Phật 8uđđha cũng có hiệu 
quả trong tâm mình. Trong khi đảnh lễ, chúng ta tỏ lòng tôn kính đến 
Đức Phật Buddha, và đang tích lũy thiện nghiệp kømzna. Đây là bước 
đầu tiên. 

Chúng ta không chỉ đảnh lễ, mà cùng một lúc chúng ta thực hành 
quán chiếu các phẩm chất cao quí của Đức Phật 84ha, Niệm Ân Đức 
Phật 8u4dhämussati". Đây là vì sao bạn quỳ lạy hay đảnh lễ ba lần. Mọi 
người đảnh lễ một lần hay ba lần? (Hội chúng: ba lần) Bạn phải đảnh lễ 
ba lần, một lần thì không đủ, vâng. Bạn cần phải quỳ lạy ba lần và quỳ 
lạy nửa vời cũng chưa được tốt . 


Chúng ta quỳ lạy ba lần đảnh lễ Đức Phật Buddha, niệm Ân Đức Phật 
Buddha; rồi chúng ta đảnh lễ Giáo Pháp amzna, những lời dạy của Đức 


! Buddhãnussati: niệm Ân Đức Phật 
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Phật 8uđdha, và sau đó chúng ta đảnh lễ đến Đức Tăng Szgha, niệm 
Ân Đức Tăng Szñgha. 


Ân Đức Tăng %z#g#a là nói đến những phẩm chất cao quí của Chư 
Thánh Tăng Sagha đã đắc đạo quả. Ngày nay thật khó đề tìm thấy Chư 
Thánh Tăng Szägha, và vì vậy chúng ta tỏ lòng tôn kính đến tất cả Chư 
Tăng Saz¡gha dù đã chứng đắc đạo quả hay chưa bởi vì các Ngài có thật 
nhiều Tín saddhã trong việc thực hành. 


Đối với Chư Tăng Ni, đời sống xuất gia không dễ dàng. Cho nên các 
Vị phải có Tín sađdhä và các Vị hành trì hạnh xuất gia buông xả. 


Sau khi đảnh lễ đến Đức Phật 8uđ¿dha bạn làm gì? Trước tiên bạn 
thực hành thê loại thiền tập gì cho tâm mình? 


Tám Từ metta 

Thiên tập đầu tiên là rải tâm từ zeã, lòng-nhân-từ, rải tâm từ ze/fã 
cho bản thân mình. Bạn nên dành ít nhât năm phút đê rải tâm từ cf/ã. 

Một số người có thê rất keo kiệt khi rải tâm từ øe/ã cho ai đó; họ 
không thích rải tâm từ zm/. Vì sao thê? Họ lo lăng răng tâm từ mefã 
của họ sẽ bị mât đi ư? Bạn cảng cho nhiêu tâm từ mía thì bạn càng 
tạo ra nhiều hơn; bạn có thể đạt được rất nhiều phước báu, rất nhiều 
tâm từ me//ä, cả cho bản thân mình nữa. Vậy hãy rải tâm từ 7zme/ cho 
chính bạn. 


Hãy gửi cho tất cả bạn đạo 2hzmna, cho các anh chị em Dhamma 
đạo hữu trong thiền đường này. Vậy có tốt hay không? (Hội chúng: Tốt) 


Vâng, tất cả chúng ta đều là những người thân thuộc cùng nhau đến 
đây, từ những nơi xa xôi khác nhau, từ những đất nước khác nhau cùng 
đến đây trong ngôi làng này với đầy đức tin; chúng ta đến đây và ở cùng 
nhau, chúng ta hành thiền cùng với nhau và đây là do nghiệp kamna 
quá khứ. Chúng ta tin vào nghiệp kamna. 

Vì vậy tất cả kamưna nghiệp tốt lành này tích lũy khi chúng ta cùng 
nhau làm những việc thiện. Mỗi người, đều đặn mỗi ngày, đang hành 
thiền. Chúng ta cũng đánh lễ Đức Phật 84a mỗi ngày. Chúng ta đều 
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rải tâm từ mỗi ngày. Thiện nghiệp kazưzna này được tích lũy. 


Nếu bạn không tốt, bạn có thể không thích làm những việc thiện. 
Thật đơn giản. Đúng không? (Hội chúng: Vâng) Vì thế các bạn rất là tốt. 


Bạn Đạo Dhamma Rát Quan Trọng 

Bắt cứ ai sông trong vũ trụ này mà muốn một mình sẽ thấy rằng điều 
đó rất khó khăn, đặc biệt trong xã hội loài người. 

Chúng ta thật sự cần xã hội, chúng ta thật sự cần ở cùng nhau với 
nhiều người khác, ít nhất chúng ta cần gia đình mình. 


Chúng ta cần phải ở với ba mẹ, các anh em, chị em, để có sự đoàn kết. 
Bạn có thê thây răng bạn có thê nhận rât nhiêu tâm từ mí từ ba mẹ 
mình, bạn cũng có thể nhận zmer/ã tâm từ này từ anh chị em. 


Vì tâm từ me#ä của gia đình nên bạn cảm thấy an toàn. Tôi chỉ cỗ 
gắng giảng về gia đình quá khứ hay hiện tại thôi, chưa nói đến tương lai. 
Tôi sẽ nói về tương lai sau, được chứ? Bạn có ba mẹ, anh chị em trước 
khi kết hôn. Trước khi kết hôn bạn có thể nhận được tâm từ me/ từ ba 
mẹ mình. Họ thật sự chăm sóc bạn và bạn cũng nhận được sự chăm sóc 
từ anh chị em. 


Thỉnh thoảng tất nhiên chúng ta có thể có tranh cãi. Kiểu tranh cãi 
đó đơn giản lắm. Chúng ta có thể bỏ qua ngay lập tức, vì vậy chúng ta 
không giữ những cảm xúc xấu hay thù ghét đối với những người thân 
trong gia đình trong trái tim mình cho đến chết. Có thật không? 99% 
các bạn đồng ý với điều này, nhưng không phải tất cả mọi người. Một 
số người giữ sự thù hẳn trong lòng cho đến khi họ chết, ngay cả đối với 
anh chị em. 


Nhưng hầu hết mọi người đều mở rộng tắm lòng đón nhận tâm từ 
meffã từ ba mẹ hay anh chị em mình. Họ cảm thây rât an toàn. 
Trâm Cảm 


Nếu bất kì điều gì xảy ra, người ta có thể kế với ba mẹ họ, họ có thể 
giải thích với anh chị em, họ có thể trao đôi với nhau, có thể chia sẻ những 
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cảm xúc của mình, những cảm xúc không vui của họ. 


Nhờ vậy họ thấy nhẹ lòng. Những lần trao đổi như thế làm nhẹ đi 
sự đau khổ trong tim họ. Nếu bạn luôn giữ nó trong trái tỉm mình, thật 
không tôt cho sức khỏe của bạn. 


Và rồi bạn không cảm thấy thoải mái nữa. Bạn sợ hãi và không tự tin 
vào bản thân. Do vậy bạn cần ai đó, người có thê hỗ trợ và lắng nghe 
bạn, người có thể động viên bạn. Nếu họ vui vẻ hỗ trợ bạn, bạn cảm 
thấy có thê tin tưởng họ. 


Bạn tốt, anh chị em tốt rất là quan trọng cho cuộc sông chúng ta, cho 
một cuộc sống khỏe mạnh. Nếu tất cả những cảm xúc, vui hay buồn 
luôn luôn giữ kín trong lòng bạn và bạn không tin vào bất kì ai, vì thế 
sau cùng bạn dần dần bị trầm cảm. 


Ngày nay ở nhiều quốc gia khác nhau, sự trầm cảm đang rất phổ biến. 
Nhiều quốc gia gặp vấn đề này vì con người phải làm việc đầy áp lực. 
Và đôi khi người ta cũng không thích nói chuyện với người khác. Chủ 
yếu họ không có cảm xúc của lòng nhân từ trong trái tìm mình đề chia 
sẻ với người khác. Đó là vì họ không tin tưởng bất cứ ai. 

Vậy nếu bạn luôn luôn muốn một mình, thì dần dần bạn không còn tự 
tin vào bản thân, bạn không thích kết giao với bất kì ai nữa. Đó là dấu 
hiệu đầu tiên của sự trầm cảm tâm lý. 


Trầm cảm đôi khi rất nguy hiểm với bạn. Đó là lí đo bạn cần có mối 
quan hệ đầy tâm từ với gia đình và bạn bè. Đó là lí do bạn cần phải thực 
hành thiền tâm từ đến gia đình và bạn bè. 


Từ trong tim mình bạn có thể lan tỏa ra tình thân hữu đến mọi người 
với tâm từ mefä. Bạn có thể chia sẻ điều này với mọi người. Bạn sẽ 
thấy và nghĩ: “Ô, tôi thích chia sẻ cảm xúc của mình. Tôi mong họ thoát 
khỏi mọi hiểm nguy, thoát khỏi mọi khô tâm; tôi mong họ có được quả 


tốt là 

Đây là cách kết nối của bạn bằng tâm từ e/Z, bằng cảm xúc tâm 
từ mfíã, cũng như cách bạn truyên tâm từ này đên với nhau một cách 
thâm lặng. Bạn có thê truyên đi băng tâm. Nêu bạn thật sự rải tâm từ 
mefiä từ trong trái tim mình, thì mọi người có thê cảm nhận được từ bạn. 
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Vào sáng sớm, Tiểu bạn luôn bước vào với sự khó chịu vì bạn đã 
không ngủ đủ giấc, và bạn Bây ra nhiều tiếng động khi bước vào 
phòng thiền, và bạn cũng ngồi xuống một cách thô tháo, tâm bạn đầy 
tạp nhiễm. Và bạn gây ra nhiều âm thanh tiếng động. Người như thế thì 
không có tâm từ 7mef/. 


Vậy nếu ai đó bước vào một cách thô tháo, bạn nên biết rằng người đó 
chưa bao giờ hành thiền tâm từ vì họ không có lòng tốt với người khác. 
Sự tử tế tốt nhất đối với các thiền sinh, cách tốt nhất rải tâm từ zmei/Z là 
hãy nghĩ rằng, “Tôi không thể làm phiên họ, tôi phải đi vào đó một cách 
rất yên lặng; tôi không muốn làm phiên bất cứ ai.” Đó là tâm từ mei/ä. 
Và với tâm từ 7zef/ã bạn cũng được hoan hỷ và yên tĩnh, và người khác 
cũng được hành thiền một cách bình yên. 


Vậy đừng lo sợ. Chúng ta thật sự cần phải rèn luyện theo cách này 
trong tâm từ meffa. 


Những ai tràn đầy hoan hỷ với lợi lạc của người khác thì rất tốt, những 
ai tán thán phúc lạc của người khác, thì đây là sự tùy hỷ mua. 


Đôi khi chúng ta có những cảm xúc tiêu cực, những cảm xúc tích cực, 
những cảm xúc tốt đẹp và cả không hạnh phúc. Chúng ta có nhiều cảm 
thọ khác nhau. Thông thường thọ xả quân bình sẽ đến sau đó. Hầu hết 
chúng ta đều có thọ lạc su&kø và thọ khô đukkha, hỷ lạc và đau khô. 

Hai cảm thọ này luôn luôn sinh khởi, nhưng trong một thời điểm 
chúng không thể sinh lên cùng nhau. 


Nếu có thật nhiều cảm thọ khổ khởi lên trong tâm bạn, thì những sở- 
hữu-tâm thiện không thể nào sinh khởi. Nhưng nếu có thật nhiều Tín 
saddhä khởi sinh và thật nhiều tâm từ me/zã và nhiều việc tốt đẹp cùng 
xảy ra, thì những sở-hữu-tâm bất thiện không thể dễ dàng phát sinh. 
Đây là bởi vì hai pháp này đối nghịch với nhau. 

Chúng ta thật sự cần phải giữ gìn tâm mình, và không cho phép những 
sở-hữu-tâm bát thiện lại đến, không cho phép chúng xâm nhập vào tâm 
chúng ta. Chúng ta cần phải bảo vệ tâm mình bằng “những thiện bạn 
hữu” như Tín sađäha. Chúng ta cần “những thiện bạn hữu” họ đến khi 
chúng ta đang làm những việc thiện lành. 
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Tín saddhä là pháp dẫn đầu, hay là pháp quan trọng nhất. Chúng ta 
cần có Tín sađdhã cho các việc làm thiện lành. 


Tín saddha và Niệm safi 


Có bốn pháp dẫn đầu. Đầu tiên là Tín sađđhä, hay đức tin. Thứ hai là 
Niệm sz/¡ hay nhớ đặng (không lơ đãng). Vì có Tín sađdha bạn sẽ lưu 
tâm làm mọi việc với Niệm. Thứ ba là Định. Sau khi bạn có Niệm, bạn 
sẽ định tâm trên việc mình đang làm. Thứ tư, khi bạn định tâm trên đề 
mục của mình với Niệm, thì sau cùng bạn sẽ có Trí Tuệ. Nhờ bốn người 
dẫn đầu này, tất cả “những thiện bạn hữu” sẽ cùng đến với bạn. 


Đây là những thiện bạn hữu nào? Là những pháp từ mefíä, DI karuna, 
tùy hỷ mudifä, hỷ piri, lạc sukha. Tất cả những sỏ-hữu-tâm tốt đẹp và 
hỷ lạc sẽ theo cùng những pháp dẫn đầu này. 


Một người có Tín sađdhã, thì người này dễ dàng thực hành lòng nhân 
từ mefã và bi mẫn karugã. 


Những ai không có nền tảng tốt của Tín saddjha thì không thích thực 
hành thiên tâm từ 7zneí/a. Cảm xúc trong trái tim họ sẽ luôn luôn kích 
động, luôn có những suy nghĩ tiêu cực vê mọi người. Luôn nhìn người 
khác với tâm khó chịu và bực bội. Trạng thái tâm khó chịu này là tâm 
bất thiện aksala. 

Bạn cũng có thê thấy rằng trong khi bạn có rất nhiều bạn, ngay cả với 
những bạn học cũ, họ cũng không thê ở mãi mãi suôt đời bên bạn được. 
Bạn chết trước hoặc là họ. 

Đôi khi người ta nói với nhau, “Ô! Anh yêu em rất nhiều! Anh muốn 
ở bên em.” Nhưng những lời này kéo dài được bao lâu? 

Không ai có thể bảo đảm... chúng sẽ chỉ kéo dài trong một lúc. Sau 
lúc đó chúng sẽ biên mât, vô thường aniccd', vô thường 47cca. 

Vợ chồng có thể nói với nhau như thế, rằng họ muốn bên nhau mãi 
mãi, không chỉ đời này mà còn sau khi chêt. Kiệp tái sinh tiêp theo hay 
đời sau họ cũng muôn ở bên nhau. 

Bạn lo sợ theo cách này...đời này bạn có một cuộc sông hạnh phúc. 


“anicca: vô thưởng 
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Vợ bạn rất xinh đẹp. Chồng bạn rất điền trai. Bạn hi vọng rằng đời sau 
bạn sẽ vẫn cùng ở bên nhau. Bạn sẽ nghĩ gì vê điêu này sau khi bạn bảy 
mươi tuôi? 


Khi vợ bạn mắt, bạn hãy nhìn thi hài của cô ấy trong hai tuần sau khi 
cô ấy mắt. Bạn sẽ phải hối hận rằng bạn đã quyết định sai lầm khi mong 
muốn sống cùng nhau trong tương lai. Sau khi cô ấy mắt, hãy nhìn vợ 
bạn đang biến đôi như thế nào. 


Từ khi còn trẻ chúng ta thích học Pháp Dhøzmma và chúng ta hành 
thiền. Và sau khi hành thiền chúng ta thấy bản thân mình chỉ là ba 
mươi hai thân phần, ba mươi hai thê trược đó rất đáng sợ. Chúng ta 
hãy nhìn vào ba mươi hai thân phần, ví dụ, vào bộ xương. Đó là lí do 
chúng ta khiếp hãi khi yêu bất kì ai. Chúng ta có sự quả quyết rằng 
chúng ta không nên yêu, vì một ngày kia chúng sinh đó sẽ trở thành một 
bộ xương. 


Ngay bây giờ tôi khuyến khích tất cả các bạn nên có những thiện bạn 
hữu đề làm những việc tốt lành với họ, tham gia cùng họ với một trái 
tim tốt lành. Chúng ta cần phải hiểu một mối quan hệ tốt đẹp, nhưng 
mối quan hệ đó không phải vì sự dính mắc. Chúng ta cần phải dùng trí 
tuệ. Chúng ta không yêu một cách mù quáng trong tình bạn, được chứ? 


Nếu bạn yêu đương trong tình bạn của mình vì bạn có quá nhiều sự 
dính mắc với nhau, thì thật là nguy hiểm. Một ngày kia bạn sẽ phải rời 
xa người yêu thương của mình và sẽ có thật nhiều nỗi đau, thật nhiều 
phiền muộn và bỉ ai. Thế nên chúng ta muốn nuôi dưỡng tình bạn mà 
không có chủ ý xấu. Chủ ý xấu nghĩa là sự dính mắc, nó sẽ tạo ra 
kamma nghiệp bất thiện. 

Sự thương yêu trong sáng rất quan trọng. Chủ ý trong sáng với nhau 
cũng rất quan trọng. 

Đó là lí do thật quan trọng cho chúng ta quan sát tâm mình, để biết 
loại tâm nào đang khởi lên. Chúng ta thật sự cần phải quan tâm điều 
này bởi vì tâm có nhiều loại nhận thức khác nhau, nhiều loại tâm khác 
nhau. Chúng ta gọi những loại khác nhau này là Tâm ci` và Sở-hữu- 
tâm cefasika'. 


#x ả ị ¬ 
cỉda: tâm “cetasika: sỏ-hữu-tâm 
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Dựa vào Tâm c¡#a và Sỏ-hữu-tâm cefasika, nhiều loại tâm khác nhau 
sinh khởi kết hợp với tham, sân, hay với đồ ky, hay kết hợp với những 
sở-hữu-tâm tịnh hảo. Vì vậy có nhiều loại tâm khác nhau khởi sinh lên 
trong trái tim chúng ta. 


Chúng ta mong muốn tạo dựng tình bạn tốt đẹp với Tín szđdJã, để 
nuôi dưỡng tâm tốt lành. Chúng ta mong muốn lan tỏa tình bằng hữu 
đến những người khác, nhưng chúng ta không muốn phát triển tình bạn 
với những sỏ-hữu-tâm bắt thiện hay bất thiện nghiệp kamna. Chúng ta 
có thể yêu thương mọi người với tâm tốt lành và chủ ý tốt đẹp, nhưng 
không phải với sự dính mắc. 


Khi bạn có dính mắc thì bạn có đau khổ. Bạn không muốn chấp nhận 
TỜI Xa những người yêu thương. vì bạn yêu họ quá nhiều. Đó là lí do 
chúng ta cần phải hiểu sự thật rằng tất cả mỌI người bạn yêu thương, 
bao gồm cả bạn bè mình, một ngày kia rồi sẽ chết. Bạn sẽ phải lìa xa 
họ. Nếu chúng ta có thể chấp nhận điều đó, khi chúng ta thật sự rời xa 
họ, thì chúng ta không phải chịu quá nhiều đau khô trong trái tỉm mình. 
Chúng ta sẽ không bị tan nát con tim. 


Bạn sẽ thật sự cảm thấy bình thường khi biết rằng điều này là tự 
nhiên. Đó là vì bạn luôn luôn suy ngẫm, “Một ngày kia chúng ta sẽ phải 
rời xa, một ngày kia chúng ta phải buông bỏ”. Vì thế chúng ta không bị 
tốn thương trong trái tim mình khi chúng ta suy tưởng theo cách này. 


Cái chết không phải là sự chia lìa duy nhất, nhưng trước khi mất, mỗi 
người ai cũng có tâm của riêng mình. Khi họ cảm thấy hạnh phúc họ sẽ 
ở cùng với bạn một thời gian dài và đồng điệu cùng bạn. Khi họ không 
thấy hạnh phúc, ngay cả khi bạn muốn họ ở với mình, họ cũng sẽ ra đi, 
đi đến một nơi nào khác. Điều này là thật, ngay cả với các thành viên 
trong gia đình. Đây cũng là vô thường zzcca, vì mỗi người đều có tâm 
của riêng mình, mỗi người đều yêu thương bản thân họ hơn người khác. 


Bạn nghĩ gì? Chồng bạn yêu thương bạn nhiều hơn cả bản thân anh 
ấy sao? 


Mỗi người thương yêu bản thân họ nhiều hơn bắt kì ai khác. Đó là sự 
thật. Đôi khi nếu chồng bạn cảm thấy hạnh phúc, anh ấy sẽ đồng điệu 


39 





1he Happiness oFA Beautiful Mind 


cùng bạn, anh ây sẽ thỏa mãn các mong ước của bạn, nhưng bạn chỉ là 
thứ hai. Bạn là sô hai, anh ây là sô một. 


Và ngược lại cũng đúng...cô ây là sô một trong tâm cô ây. Nêu cô ây 
hạnh phúc, cô ây sẽ nâu ăn cho chông mình tử tê. Nêu cô ây không hạnh 
phúc, cô ây không muôn nâu ăn; và bạn sẽ phải đi ra ăn ngoài. 


Theo cách này, mỗi người đều có tâm của riêng mình. Bạn không thể 
điều khiển tâm và cảm xúc của người khác. Trừ khi bạn rất rất tử tế với 
họ, chỉ khi đó họ sẽ tử tế đáp lại bạn. Nếu bạn làm việc gì sai, họ sẽ đối 
xử tệ với bạn. Đây là lẽ thường tình. 


Vậy chúng ta có thể thấy từ những kinh nghiệm của chúng ta trong 
các mối quan hệ là có rất nhiều sự vô thường. Liên quan đến vật chất 
cũng có sự vô thường. Có thể bạn yêu thích xe hơi của mình rất nhiều 
và luôn muốn nó ở bên bạn. Đây chỉ là một ví dụ. Nhiều quý ông có sự 
dính mắc với chiếc xe tốt. Nhiều quý bà muốn căn nhà đẹp. Nên mỗi 
người có những tham dục và dính mắc vào vật chất của riêng mình. Khi 
còn mới, bạn vô cùng thích thú những đồ vật này. Nhưng sau vài năm thì 
tâm ý bạn thay đổi. Vậy rồi bạn lại muốn xe hơi kiểu dáng mới hay ngôi 
nhà với kiểu thiết kế mới. Cả với chiếc áo sơ mi...hôm nay bạn cảm thấy 
rất đẹp khi mặc chiếc áo này. Ngày mai, điều gì xảy ra? Bạn muốn một 
chiếc áo khác. Thế nên tất cả những ham muốn vật chất đều thay đồi. 


Đối với vật chất nếu bạn thật sự yêu thích, thì chúng có thể ở bên bạn 
bao lâu tùy bạn muốn giữ, có thể cho đến khi bạn chết. Nhưng lúc bạn 
từ trân thì bạn không thê mang theo bên mình. 


Đối với con người, dù bạn muốn giữ một người, nhưng nếu tâm họ 
không hạnh phúc, họ cũng sẽ tránh xa. Vậy hãy kiểm tra xem. Điều gì 
mới thật sự mãi mãi bên bạn? (Hội chúng: nghiệp kamma) 

Bởi vì nghiệp køzna là những điều chúng ta làm thật vô cùng quan 
trọng. Mọi người mong muôn được trẻ mãi mãi, nhưng trẻ mãi không 
phải là một điều tốt đề trở nên bị dính mắc vào. 

Điều bạn có thể theo đuổi mãi mãi chỉ có Pháp 2jamna, và nghiệp 
kamna. Vì bạn yêu thích Pháp Dhamưna nên bạn đang tạo kamna nghiệp 
tốt. Vì vậy thiện nghiệp &amưna sẽ theo chúng ta sau khi chết. Nghiệp 
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kamna thật sự là một người bạn tốt. 


Không chỉ có duy nhất đời này có liên quan đến nghiệp køzzma. Nếu 
bạn thực hành Pháp D#amna trong đời này, hành thiền trên danh sắc 
nãma rũpa cho đến khi bạn trở thành Thánh Nhập Lưu sofãpanna hay 
hành thiền định đề mục niệm hơi thở Znãpãnassaứi cho đến khi đắc 
thiền jhana, thì trong đời sau bạn sẽ tái tục ở các cõi chư thiên devä` 
hay là cõi nhân loại. 


Trong kiếp quá khứ bạn đã thực hành nhiều như thế nào sẽ ảnh hưởng 
đến đề mục hành thiền có thể dễ dàng phát sinh trong tâm bạn ra sao. 
Nó sẽ tác động đến việc bạn có thê thực hành và đạt đến các bậc chứng 
đắc trong đời này một cách dễ dàng thế nào. 


Chỉ có Pháp Dhamưna là mãi mãi ở bên bạn. Nó sẽ luôn luôn đi cùng 
bạn. Thế nên người bạn tốt nhất của bạn là Pháp Dhamma. 


Bạn không thể trở về nhà sau khóa thiền này. Nếu bạn trở về nhà, 
Pháp Dhamưna sẽ không đi theo bạn. Chỉ có gia đình bạn mới theo cùng 
bạn. Nên sau khóa thiền này tôi sẽ xem còn có bao nhiêu người muốn ở 
lại đây. 


Đối với Pháp Dhamưna, chúng ta thật sự cần có Tín szđdhz. Tín 
saddhä rất là quan trọng. Không có Tín saddhã, thì Pháp Dhamưna sẽ 
không dễ dàng tăng trưởng trong trái tim bạn. 


Dựa vào Tín szddhä, bạn sẽ nghĩ: “Tôi muốn cố gắng, tôi muốn phấn 
đấu, tôi mong muốn làm những việc thiện. Tôi muốn thực hành Pháp 
Dhamma.” Nền tảng căn bản này đối với tâm rất là quan trọng, ngay cả 
đối với Đức Phật 8uddha. 


Chánh Giác Tông 

Có ba bậc Phật Toàn Giác 8uđdhä”. Thứ nhất là Phật Toàn Giác 
(Buddho ) dựa trên hạnh tỉnh tấn viziya. Phật Toàn Giác 8uđ4ho này 
thực hành trong thời gian rất, rất dài để thành tựu ba-la-mật pãram. 
Thứ hai là Phật Toàn Giác 8zđJho dựa trên Tín saddha. Thứ ba là Phật 
Toàn GIác Buđdho thuộc hạnh Trí tuệ. 


Šđevã: Chư thiên “Buddho: số ít của Buddha (Phật Toàn Giác) 
5BtjÄhä: số nhiều của Buddha (Phật Toàn Giác) 
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Phật Toàn Giác Øuddho hạnh trí tuệ như là Đức Phật Œoø/zma, Phật 
Toàn Giác 8uddho gần nhất, Đức Phật 8uđdha trong lịch sử của chúng 
ta. Ngài chỉ có bốn a-tăng-kỳ asaäkheyya` và một trăm ngàn đại kiếp 
trái đất để thành tựu ba-la-mật pãrzzn. Phật Toàn Giác hạnh đức tin 
saddhä Buddho cần gấp đôi khoảng thời gian này để thành tựu ba-la- 
mật pãrzmï. Và Phật Toàn Giác hạnh tỉnh tấn viziya Buddho cần nhiều 
hơn là mười sáu a-tăng-kỳ asaikheyya và một trăm ngàn đại kiếp trái 
đất để thành tựu ba-la-mật Dãrqm1. Thế nên thật vô cùng khó khăn 
đối với mỗi Vị Phật Toàn Giác 8uđdho. Đề trở thành Phật Toàn Giác 
(Buddho) không phải là một việc dễ dàng. Không có Tín szddhä rất là 
khó khăn đề thành tựu ba-la-mật pãrzmĩ. Thực hành ba-la-mật pãramĩ 
thật vô cùng gian khó. 


Ba-la-mật pãramT 


Đối với những ai có Tín sađdjhä, thì tâm họ rất trong sáng. Với những 
ai không có Tín saddha, tâm họ luôn luôn không an vui và không trong 
sạch, với đầy bụi nhơ, như có thật nhiều rác rưởi ở trong nước và điều 
này thật rất khó để nhìn xuyên suốt bên trong. Vì vậy đó là lí do nước 
cần phải trong sạch. 


Khi tâm sáng như nước trong sạch, chúng ta thật sự có thể nhìn xuyên 
thấu vào bên trong đó. Chúng ta có thể làm bất cứ điều gì chúng ta 
muốn với sự hoan hỷ. 

Cho nên căn bản chính yếu mà tất cả thiền sinh cần phải có là Tín 
saddhä; bạn không nên đánh mất Tín szđdhã trong việc hành thiên. 
Điều này thật cần thiết cho sự thành tựu ba-la-mật pãrzm7. Ngay cả Đức 
Phật 8uđdha cũng cần có Tín sađdha đề thành tựu ba-la-mật pãramĩ 
của Ngài. 

Một khi bạn đánh mắt Tín szđđhz thì tất cả sở-hữu-tâm bất thiện sẽ 
nảy sinh. Tất cả điều đó là bất thiện sẽ khởi lên trong tâm bạn. 


Có nhiêu loại khác nhau của tâm và sở-hữu-tâm bât thiện. Đôi khi 
bạn không muôn định tâm trên hơi thở. Có khi bạn không muôn chú ý đên 
đê mục thiên của bạn. Tâm muôn rời khỏi, muôn nghĩ vê những việc xâu. 


Äqsaikheyya: a-tăng-k} 
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Tham dục sẽ khởi lên trong tâm bạn vì bạn đã đánh mất Tín saddhã, 
đánh mất niềm tin trong thiền tập. Thế nên đừng đánh mắt Tín saddhä 
hay niềm tin của bạn trong việc thực hành. Hãy mang Tín theo. 


Tâm thật đầy năng lực. Bạn muốn làm điều gì, thì bạn đều có thể làm 
được. Nhưng bạn không muốn điều khiển tâm mình. 


Người chỉ huy cần thật nhiều năng lượng, thật nhiều tinh tấn và thật 
nhiều Niệm lực. Nếu người chỉ huy lười biếng và không có Niệm, thì sự 
xung đột hay chiến tranh sẽ xảy ra trong tâm bạn. Người chỉ huy lười 
nhát sẽ chết trước. 


Sư tử luôn luôn tìm ra nơi xuất phát của mũi tên, người bắn chú. Chú 
không chỉ nhìn vào mũi tên. Mà chú sẽ nhìn vào ai đang bắn mũi tên và 
rồi chú sẽ vồ hắn. 

Đó là lí do chúng ta cần phải huân tập như những hành giả. Bạn thật 
sự là người chỉ huy, người phải chăm lo và bảo vệ tâm mình để nó sẽ 
trở nên mạnh mẽ với thật nhiều Niệm lực. Bạn phải chống lại bất kì tâm 
bất thiện nào khởi lên trong tâm. Nếu bạn không có Niệm, bạn sẽ bị tắn 
công trực tiếp bằng nhiều cách khác nhau. Vì vậy đó là lí do chúng ta 
phải chăm sóc tâm mình rất cần thận từng phút từng giây. 


Đừng để bất kì tâm bắt thiện nào sinh khởi. Đừng để Tín sađdhä của 
bạn suy giảm hay mất đi. Chúng ta phải thường xuyên khích lệ bản thân 
mình lặp đi lặp lại. Bạn cần phải nghĩ, “Hôm nay tôi không thể, nhưng 
ngày mai tôi sẽ cô gắng lần nữa. Tôi sẽ không bao giờ bỏ cuộc. Nếu 
tôi cố gắng, rồi có ngày tôi sẽ thành công. Một ngày kia tôi sẽ đạt kết 
quả tốt đẹp.” Chỉ những người như thế mới thành công trong cuộc sông 
của mình. 


Một khi bạn đánh mắt Tín szđd4hz thì tất cả sở-hữu-tâm bắt thiện sẽ 
nảy sinh. Tất cả điều đó là bất thiện sẽ khởi lên trong tâm bạn. 


Đừng đầu hàng tâm của bạn một cách dễ dàng. Chúng ta luôn luôn muốn 
tâm mình thư giãn. Chúng ta luôn muốn được thoải mái. Chúng ta không 
muôn tập trung vào bât cứ điêu gì. 


Tâm bạn không quen tập trung vào một đề mục. Cả khi tập trung vào đề 
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mục hơi thở ãnãpãna hay bất cứ đề mục hành thiền nào khác trong vòng 
mười phút có thê dường như chán ngán đôi với bạn. 


Thật sự hành thiền là một việc đơn giản nhất. Bạn chỉ cần ngồi xuống! 
Nhưng bạn cần phải tranh đâu với tâm mình. Bạn không thê bỏ cuộc một 
cách dễ dàng được. 


Đó là lí do tôi muốn động viên tất cả các bạn chuẩn bị để trở thành những 
người chỉ huy ở Trung tâm thiền 8rahma Wihärï. Bạn cần phải bảo vệ và 
rèn luyện như một quân nhân. Các bạn cần phải rất mạnh mẽ, mỗi người 
hãy hành trì chăm chỉ, mỗi thời cô gắng ngồi lâu hơn, hãy cố gắng trải qua 
một thời thiền dài. 


Trường Thọ So Với Yếu Mạng 


Vì vậy khi ngồi thiền bạn đừng mong muốn đứng dậy dù bạn có thể 
chết, đừng bận tâm. 


Nếu bạn chết, không sao, Šaa/ay sẽ tặng bạn một cái cây. Khi bạn 
chết, tôi sẽ tặng bạn một cái cây khắc tên bạn lên đó nơi bạn được 
yên nghỉ. (Hội chúng cười) Rất tốt nêu bạn chết ở đây — thật an toàn 
cho bạn. 


Nhiều người không thích nghe nói khi họ chết vì họ sợ chết và đang 
chết. Họ chỉ muốn nghe: “Ô, tôi mong muốn bạn sống lâu và hạnh 
phúc.” Các bạn có giận tôi không? (Hội chúng: Không) 


Tôi mong răng các bạn sông lâu, nhưng trong suôt cuộc đời này các 
bạn cân phải làm những việc hữu ích. Các bạn cân phải làm nhiêu việc 
thiện hơn nữa. 


Nếu bạn có sống thọ và bạn chưa bao giờ hành thiền, chưa bao giờ 
giữ giới, thật là lãng phí cơ hội hy hữu được sinh ra làm người. Nếu 
bạn ra ngoài uống bia rượu mỗi ngày, cờ bạc mỗi ngày, điều này thật 
không hay. Thật là nguy hiểm, cho dù bạn có thê sống trường thọ. Trong 
trường hợp này, bạn càng sống lâu bao nhiêu bạn càng chồng chất bấy 
nhiêu nghiệp bất thiện akwsala kamma. 


Bạn cần phải có trí tuệ. Bạn cần phải làm thật nhiều việc thiện trong 
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thọ mạng lâu đài này. Đó là lí do mỗi ngày hãy có gắng trau dồi Tín 
saddhã càng nhiều trong tâm bạn. Cũng vậy, hãy hành thiền tâm từ 
meiiä, lòng nhân từ, càng nhiều cho những người khác. Thực hành càng 
nhiều, bạn càng tăng trưởng những trạng thái bình an trong tâm. 


Chúng ta cần phải đưa điều này vào trong thực hành. Đôi khi nó chỉ là 
lí thuyết suông. Mỗi sáng và mỗi chiều khi tụng bài Kinh Tâm Từ Ä⁄eä 
Sa, lòng nhân từ, bạn có cảm nhận điều gì đặc biệt không? Có cảm 
xúc đặc biệt nảo trong khi tụng Kinh Tâm Từ Mefã Suf/a, hay không, 
hay bạn chỉ việc tụng đọc mà thôi? 


Nải Tâm Từ mettã 


Trong suốt thời tụng kinh, hãy nghĩ về Chư thiên đevz và cỗ gắng 
cảm nhận từ trong tâm và từ trong trái tim mình, là các bạn đang tụng 
Kinh Tâm Từ me Suia đến Chư thiên đeva...đến tất cả thiên nam 
devä, các thiên nữ và tất cả nhân loại, tắt cả những chúng sinh ở cõi thấp 
hơn. Chủ ý đó rất là quan trọng. 


Có chủ ý như thế trong lúc tụng kinh rất là tốt, lợi lạc cho bạn, lợi lạc 
cho mọi người. Vì vậy sự thực hành rất là quan trọng. 


Mỗi ngày có gắng xây dựng Tín sađđhä với thiền tâm từ. Mong bạn 
hãy cố gắng liên tục, lặp đi lặp lại và đừng dễ dàng bỏ cuộc trong việc 
hành trì cho đến khi bạn đắc thiền j#Z»ø và cho đến khi bạn đạt được 
định tâm sâu và tuệ minh sát wi2assana. 


Sau khi thấy danh ø0zma và sắc rñpa, bạn có thê thấy tất cả trong các 
tiên kiêp của mình. Những aI có Tín saadhaä sẽ tin vào các kiệp quá khứ, 
điều này rât quan trọng với chúng ta. 

Cũng vậy, hiện tại rất quan trọng cho kiếp sau. Vì tin vào các kiếp quá 
khứ này, chúng ta sẽ làm nhiêu thiện nghiệp kđzwna hơn trong hiện tại. 
Còn quá khứ là chuyện đã rôi. 

Sau khi biết về tiền kiếp, chúng ta có thê biết được rất nhiều việc làm 
tôt hay xâu, hay còn gọi là nghiệp kazưna. Đây là lợi ích của việc thây 
được nhiêu kiêp sông quá khứ. 
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Hiện tại cũng rất quan trọng cho đời sau. Sau khi hiểu điều này, chúng 
ta sẽ có Niệm hay biệt trong hiện tại vì sự lợi lạc cho tương lai. 


Nếu chúng ta chưa bao giờ học hỏi điều này, chúng ta chưa bao giờ 
thấy những loại kamzna nghiệp tốt hay xấu nào mà mình đã tạo trong 
các kiếp quá khứ. Thì chúng ta sẽ không bao giờ biết được nghiệp này 
đã định hình mình ra sao hết đời này đến đời khác, qua nhiều kiếp sống. 


Sau khi hiểu như vậy, thì chúng ta sợ làm những việc bắt thiện, những 
bất thiện nghiệp kamna, bởi vì chúng ta không muốn lặp lại kiểu đời 
xấu xa đó nữa. Chúng ta không muốn sống một cuộc đời tồi tệ, một 
cuộc đời súc sanh, hay cuộc sông ở các cõi thấp hơn. Đó là lí do chúng 
ta muốn cân trọng với việc hành thiền và thực hành mỗi ngày trong kiếp 
hiện tại cho sự phúc lạc của mình trong các kiếp sống vị lai. 


Trong đời này nếu chúng ta có thể trở thành A-la-hán arahamiä, thì 
không cần phải lo lắng về tương lai. Lúc bấy giờ chúng ta được an toàn. 


Nếu chúng ta không chắc là A-la-hán arahawä hay không dễ dàng đề 
hành trì trong đời này, thì chúng ta vẫn cần phải quan tâm đến nghiệp 
kamma của mình. Chúng ta vẫn cần phải làm thật nhiều &øzna nghiệp 
tốt lành cho những tái tục tương lai, những đời sống sau đó. 


Mọi người đêu muôn đi đên một cuộc đời tôt đẹp. A1 lại muôn một 
đời sông súc sanh? 


Nếu mong muốn kiếp sau được tốt đẹp, chúng ta cần phải chăm sóc 
tâm mình. Chúng ta cần phải làm những việc tốt lành hay thiện nghiệp 
kamma, và không nên tạo ra những suy nghĩ xấu, kamzna nghiệp xấu. 
Tất cả các bạn đã biết điều này, về mặt lý thuyết, nhưng thực tế rất khó 
thực hành. 


Cam Kết 


Nếu muốn có được kết quả lợi lạc từ việc hành thiền, chúng ta phải 
rèn luyện với Niệm và Tuệ. Tín sadädha rất quan trọng đối với Niệm và 
Tuệ này. Một khi Tín szđ2hZ suy giảm, Tuệ cũng giảm dần. Niệm cũng 
sẽ suy giảm theo. Đó là lí do chúng ta cần có Tín sađđhz làm nên tảng 
cho sự hành trì của mình. 
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Tất nhiên ban đầu khi đến đây dự khóa thiền, tất cả chúng ta có mục 
đích rât mạnh mẽ. Mỗi người trong chúng ta nghĩ rằng, “ Tôi thật sự 
muôn có Pháp Dhazmma và tôi sẽ hành thiên đên bât cứ mức độ nào.” 


Chưa đến hai tuần sau của khóa thiền, có rất nhiều cuộc nói chuyện, 
rất nhiều cuộc tán gẫu, tạo nên rất nhiều vấn đề cho bản thân các bạn và 
những người khác. Bạn không an vui trong khóa thiền. Bạn cảm thấy 
khóa thiền thật là khổ sở. 


Ai gây ra sự khổ sở này? Là bạn! Chính bạn làm cho bản thân mình 
không an vuI. 


Tôi cam kết một trăm phần trăm với bạn; tôi có chủ ý rất mạnh mẽ 
để hỗ trợ việc hành trì của các bạn, không phải là chín mươi chín phần 
trăm. Mỗi ngày tôi đều có chủ tâm tốt đẹp cho tất cả các bạn đề đạt được 
kết quả tốt. 


Tôi cũng mong muốn tất cả các bạn có sức khỏe tốt. Đó là lí do chúng 
tôi rất cân trọng mỗi ngày. Chúng tôi thật sự quan tâm đến tất cả các 
bạn. Tôi lo rằng bạn có thể bị tiêu chảy hay một số bệnh lý khác; Vì vậy 
mỗi ngày chúng tôi cần phải rất cân thận. 


Nếu bạn bị bệnh, thật không dễ dàng để hành thiền. Vật thực bạn ăn 
rất quan trọng và do đó chúng tôi không cho các bạn dùng vật thực dư 
thừa từ ngày hôm trước. Chúng tôi cô gắng giữ gìn gian bếp thật sạch 
sẽ bởi vì tôi không muốn bắt kì ai trong các bạn bị tiêu chảy. Bạn chỉ có 
thể thật sự hành thiền khi bạn có sức khỏe tốt. 


Chúng tôi đang hỗ trợ tất cả các bạn với một trăm phần trăm tâm từ 
mettã, đầy đủ từ tâm zef/ä. Vì vậy nếu bạn không an vui, đó là vẫn đề 
của riêng bạn, không phải vân đê của tôi. 

Nếu bạn nói, “Sayaiay, nơi này không tốt. Tôi quá mệt. 8rahma Vihãrï 
là nơi không tôt cho tôi. Mọi thứ đêu không tôt.” Tât cả điêu này là kazna 
nghiệp riêng của bạn. Vì thê hãy thận trọng. 

Đừng tạo những kazzma nghiệp bất thiện. Bạn cần phải tôn trọng 
những gì mọi người đã làm cho mình. 


Nếu bạn biết cách tôn trọng lẫn nhau, thì cả thế giới sẽ rất hạnh phúc 
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và yên bình. Nếu bạn không biết cách trân quý tất cả những điều tốt 
đẹp người ta đã làm cho bạn, và nếu bạn không có lòng biết ơn với sự 
tử tế của họ, thì khắp nơi bạn đi, bạn đều sẽ gặp rắc rối, không chỉ ở 
Brahma Vihäri. 


Bắt cứ nơi nào bạn đi bạn cũng sẽ gặp trở ngại. Ngay cả nếu bạn đi 
đến cõi chư thiên bạn cũng sẽ gặp vấn đề. Đừng nghĩ cõi chư thiên là 
bình yên. 


Trên cõi chư thiên, cũng có rất nhiều đồ ky bởi vì một thiên nam đevo 
có đến năm trăm thiên nữ, hay nhiều cô vợ. Vì có nhiều quý cô thích 
hành thiền và thích cúng đường đãna, thì khi họ chết họ hóa sanh thành 
các thiên nữ. 

Cũng có rất nhiều sự đố ky. Vì vậy cõi chư thiên cũng chưa hắn 
an toàn. Thật quan trọng để nuôi dưỡng một trái tim bình an ở bất cứ 
nơi đâu. 


Mỗi một phút đều quan trọng với chúng ta, quan trọng với mọi người. 
Nếu bây giờ bạn an vui và còn trẻ tuổi, có thể bạn không biết trân quý 
thời gian. Nhưng khi bạn già đi và kề sát giây phút cận tử, bạn sẽ biết 
thời gian quan trọng như thế nào. 


Khi bạn có tuổi, sự lão hóa và bệnh tật xuất hiện, những suy nghĩ 
không vui có thê sinh khởi. Do vậy khi chúng ta có đời sông an vui, có 
những lúc an lạc, chúng ta càng phải thực hành nhiều hơn nữa và đừng 
lãng phí thời giờ của mình. 

Thậm chí một phút cũng quan trọng, nếu bạn biết quý trọng sống 
trong một phút đó, nó cũng sẽ giúp tạo dựng một tương lai an toàn. Nếu 
bạn không biết trân quý một phút, bạn cũng sẽ không quý trọng một giờ. 
Thì trong một ngày, bạn cũng sẽ không quan tâm đến những ý nghĩ xấu 
ác hay những việc làm bất lương, điều mà tạo ra những køzma nghiệp 
bắt thiện. 


Một khi đã tái sinh trong cảnh giới xấu, thật không đễ dàng để trở lại 
làm người. Vì vậy, tât cả các bạn cân phải có trí tuệ trong kiêp sông này. 


Các bạn cũng phải có thật nhiều sự thông hiểu Giáo Pháp Dhamma. 
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Điều này được khuyến khích vì tôi không muốn lãng phí thời gian 
của bạn. Đây là mục đích chính các bạn đến đây. Tôi không muốn bạn 
đánh mắt Tín sađđhä trong việc hành thiên. 


Nhiều người nghĩ rằng, “Ô, không sao, tôi không nghĩ tôi sẽ thành 
công trong việc đắc thiền /hZna trong khóa thiền này đâu”. Họ cũng 
nghĩ họ không thê trở thành A-la-hán arahazä trong kiếp này. Suy nghĩ 
như thế thật sự không tốt cho việc hành thiền của các bạn. 


Nếu suy nghĩ này khởi lên, bạn đã bị xuống tinh thần. Nếu bạn xuống 
tinh thần, bạn không còn tự tin vào bản thân mình nữa. Bạn không còn 
muốn tinh tấn. Bạn không tiếp tục hành thiền nữa. Bạn muốn bỏ cuộc 
một cách dễ dàng. 


Điều đó quả là không hay. Hãy từ bỏ, hãy buông bỏ những ý nghĩ bất 
thiện øksala. Nhưng đừng từ bỏ việc hành thiền của bạn, đừng buông 
bỏ việc làm các điều thiện lành. Bạn luôn luôn cần phải khích lệ bản 
thân mình, luôn luôn cần phải sẵn sàng tranh đấu đề làm những điều 
tôt đẹp. 


Tương tự với tôi cũng vậy - tôi không bao giờ bỏ cuộc một cách dễ 
dàng. Tôi luôn luôn thích làm cho mọi người nhiều nhất mà tôi có thê. 
Tôi sẽ cố gắng hết sức mình. Tôi muốn hành trì cho đến khi tôi trở thành 
A-la-hán arahan một ngày kia ngay trong kiếp sống này. 


Tôi không bao giờ từ bỏ ý tưởng này cho đến chết. Vì vậy chúng tôi 
đang chờ đợi cơ hội đến đề chúng tôi hành trì. Đó là lí do chúng tôi xây 
dựng thiền đường này. 

Đến thời điểm chín mùi, chúng tôi sẽ hành thiền, chúng tôi sẽ chết 
một cách an lành. Nếu các bạn muốn tham gia cùng chúng tôi, hãy quay 
lại, trở lại đây và hành thiền — các bạn sẽ được chảo đón. Chúng ta sẽ 
giúp đỡ nhau, hành thiền cùng nhau, chúng ta sẽ chia sẻ pháp hành 
với nhau. 

Bây giờ tôi chuẩn bị cho mình khi chết, tôi sẵn sàng ra đi. Nhưng 
trước khi tôi chết, chúng ta sẽ hành thiền nhiều hơn mỗi ngày, đừng bao 
giờ bỏ cuộc trong từng khoảnh khắc đề tranh đầu với những ý nghĩ, lời 
nói, hành động bắt thiện. 
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Nào, hãy cô gắng đấu tranh. Nơi đây, chúng tôi bận rộn với chủ ý 
thiện lành cho tất cả mọi người. 


* Những chúng sinh ở cõi chư thiên devalokaˆ có thê hành 
thiên không? 

Tất nhiên họ hành thiền và hành thiền rất giỏi và rất thường xuyên! 
Nhiều người có sự hiểu lầm rằng trên cõi chư thiên đevaloka, chỉ có ái 
dục. Họ tin rằng ở đó, họ chỉ sống hưởng thụ với nhiều cô vợ và chỉ có 
rong chơi trong cõi vui dục giới. Đó là điều mọi người tưởng tượng. Đó 
cũng là lí do họ sợ đi lên cối chư thiên đev. Họ nghĩ rằng chỉ có dục lạc 
nơi đó, và sau kiếp sông đó, họ cũng sẽ phải quay trở lại. 


Thật sự, cũng có một số chư thiên đevã đang hoằng Pháp 2hamưna. 
Và trong kiếp sống hiện tại, bạn cũng có thể phát nguyện như thế này, 
“Ô, trong kiếp sau, tôi muốn tái sinh lên cõi chư thiên. Tôi muốn là 
một đevo thiên nam hành giả (nam thần) hay một thiên nữ hành giả (nữ 
thần).” Nếu bạn thật sự muốn đi lên cõi chư thiên, hãy nguyện theo cách 
này. Nguyện rằng bạn không đến đề hưởng thụ, mà đến để hành thièn. 


Hưởng thụ thì không tốt, thật lãng phí thời gian. Bạn có thể ở đây 
trong bao lâu? Sau khi thọ mạng đã hết, bạn phải quay trở lại. Nếu bạn 
có quá nhiều dính mắc, bạn có thể chết một cách dễ dàng. Sau khi chết, 
bạn cũng có thể đi xuống địa ngục. Vì vậy thật sự không an toàn. Nhưng 
nếu bạn lên cõi chư thiên và bạn có thể hành thiền ở đó, như thế là tốt 
nhất. Cũng có các thiền sư và một số thiên nam đevz và thiên nữ họ 
cũng đang hành thiền nữa. 


Cũng có các hành giả trong cõi chư thiên đeyz/oka. Thỉnh thoảng 
trong suốt thời gian Đức Phật 8uđdJa còn tại thế, khi Ngài thuyết Pháp 
Dhamma như bài Kinh Chuyển Pháp Luân Dhamnacakkappavattana 
Suita hay Kinh Đại Niệm Xứ Mahãsafipatthäna Suita ”, nhiều chư thiên 
devä đã đến thính Pháp từ cõi chư thiên. Sau khi lắng nghe 2hamưna 
Pháp thoại, chỉ có rất ít chúng sinh cõi nhân loại chứng đắc. Nhưng có 


“devaloka: cõi chư thiên 


50 


Tín II 





đến hàng tỷ chư thiên đevz và phạm thiên brzaửmä trở thành Thánh 
A-la-hán arahami, Bắt lai Anãgãmr, Thất lai Sakadãgaãmr và Nhập lưu 
Sotäpanna. Có rất nhiều trong số họ! Sau khi thính Pháp, họ chứng 
ngộ và trở về cõi chư thiên. Sau khi quay về cõi chư thiên, bản thân họ 
không còn thích hưởng thụ nữa. 


Ở đó họ chỉ muốn hành thiền. Họ có một môi trường tốt; không cần 
sử dụng máy điều hòa không khí! Thiền đường này gắn máy lạnh thì 
giống như cõi chư thiên của chúng ta phải không? Chúng ta phải cảm 
ơn Ngài Bhante” Zhenyi (Trụ trì chùa Bekok) người rất tốt bụng đã cho 
chúng ta mượn khu đất này! 

Cảnh giới ở cõi chư thiên chỉ dành cho những ai có đủ thiện nghiệp 
kamma. Chỉ những cá nhân như thế mới có thể ở trên cõi chư thiên. Bất 
kì ai làm nhiều việc xấu, phá giới luật và gieo nhiều &øzna nghiệp bất 
thiện trong đời này có thê cũng muốn đi lên đó, nhưng những người như 
thế không thể đến đó được. Đúng không? 

Những ai có thể ở trên cõi chư thiên phải giữ ít nhất năm giới. Họ 
phải giữ năm giới, bố thí cũng đường đãna và hành thiền. Chỉ với sự 
hỗ trợ của thiện nghiệp køzưna họ mới có thể ở đó. Vậy nếu bạn muốn 
đi lên cõi chư thiên, hãy chuẩn bị ngay bây giờ! Hãy làm nhiều thiện 
nghiệp &ømưna hơn nữa! Có thể bạn nói bạn muốn đi lên đó nhưng bạn 
lại không làm những việc tốt. Thay vì đó bạn luôn làm những điều xấu; 
thì bạn không thể nào đi lên được. Vì vậy điều này rất quan trọng nếu 
bạn muốn là một hành giả trên cõi chư thiên. 


'Mahäsatipatthäna Sutta: Kinh Đại Niệm Xứ !lBhanie: Ngài 
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Chương 3 
Tám Từ 


"ƯA 


đây, Szya/ay nhân mạnh tầm quan trọng của hành 

thiền tâm từ, cho chính mình và cho cả những người 
khác, như là sự hỗ trợ chủ yếu cho việc thực hành Giới 
sla!, Định samaähi” và Tuệ paññđ”. Thiền sư cho những 
ví dụ về cách thiền tâm từ hỗ trợ cho bản thân hành giả 
ra sao để an lạc thiền tập trong khóa thiền, và làm sao 
nó có thể được sử dụng như một nên tảng cho thiền chỉ 
samatha và thiền quán vipassana. Thiền sư cũng giải 
thích về tầm quan trọng của việc cân bằng tâm từ với 
tâm xả, đặc biệt trong đời sông hằng ngày của chúng ta. 


Hôm nay tôi muốn giải thích về tâm từ z„eứã hay lòng nhân từ là 
gì. Nhiều người đã nghe bài Pháp thoại này trước đây, nhưng hôm nay 
chúng ta có các thiền sinh mới. Cũng tốt khi nghe đi nghe lại . 


Thiền tâm từ rất là quan trọng. Đức Phật 82ha đã dạy nhiều đề mục 
thiền định khác nhau. 


Giới sila, Định samadhi và Tuệ pañna 


Trong Giáo Pháp của Đức Phật 8uđdhasãsana”, việc hành trì Giới 
si1a, Định samädhi và Tuệ paññã rất là quan trọng. Tỳ-khưu b#ik&, Tỳ- 


lgyjg; giới ?samadhi: định 3paññã: tuệ 3 Bu4dhasäsana: Giáo Pháp 
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khưu-ni b#ikkh„„ï và Tu nữ sayalay tiếp nỗi nhau cho đến ngày nay và 
các vị ấy có những giới luật hành trì riêng của mình qua lời giáo huấn 
của Đức Phật Buddha. 

Giữ giới cũng rất là quan trọng cho hàng cư sĩ. Chúng ta giữ tám giới 
ở khóa thiền. Giữ tám giới rất quan trọng. Tuy nhiên, nếu bạn có bất kì 
vân đê bệnh lý hay thê chât nào thì bạn có thê g1ữ năm giới thay vì tám 
giới. Ít nhất, là một thiền sinh chúng ta cần phải giữ năm giới. 

Hiểu biết ý nghĩa của giới rất quan trọng. Giới đầu tiên mà chúng ta 
phải cô găng giữ, là cô ý tránh xa sự sát sanh, ngay cả với côn trùng và 
tât cả chúng sinh còn sông. 

Giới thứ hai là cố ý tránh xa sự trộm cắp. Giới thứ ba là cố ý tránh xa 
sự tà đâm và giới thứ tư là cố ý tránh xa sự nói dối. Giới thứ năm là cố 
ý tránh xa sự uông rượu, chât gây say. 

Hút thuốc cũng không được phép trong khóa thiền này. Năm giới này 
là trọng yêu. 


Giới thứ sáu là cô ý tránh xa dùng vật thực cứng, bao gồm cả trái cây, 
sau giữa trưa. Chúng ta có thể uống nước ép hay một số loại nước thảo 
dược nhất định, nhưng sữa không được dùng để làm nước uống như 
milo hay cà phê sữa. Những loại này được làm hằng ngày và theo đúng 
với phương pháp được chỉ định bởi Đức Phật 8uđ4ha. Buôi ăn tối cũng 
không được dùng. Xin cảm phiền về điều đó nhưng tôi mong muốn các 
bạn giữ giới thứ sáu này. Nếu bạn bệnh hay không khỏe bạn có thể uống 
sữa hay dùng thức ăn như là thuốc. 


Giới thứ bảy là cô ý tránh xa sự nghe nhạc và múa hát. Đừng nghe 
theo tiếng nhạc ồn ào vọng từ trong làng. Và nếu bạn không thể định 
tâm thì đừng bắt đầu hát nhâm trong đầu, bởi vì nó không tốt cho các 
giới của bạn. Chúng ta cũng cần phải tránh xa sự trang điểm thân thê. 

Giới thứ tám là cố ý tránh xa sự nằm ngồi trên giường cao và sang 
trọng. Giường ngủ không nên cao hơn hai mươi bảy Inch (khoảng 
68.58em); trong thời kì Đức Phật 8uđdha còn tại thế, nệm cotton được 
xem là quá tiện nghi và quá mềm mại. Nên ở đây tại thiền viện vihãrz` 
chúng ta sử dụng loại nệm đơn giản. 


l1 P sêt 
vihara: thiên viện 
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Hành thiền tâm từ ze/ã hay lòng nhân từ là giới thứ chín. Mỗi 
ngày khi các bạn hành thiền tâm từ me, khi các bạn rải tâm từ ze#ã 
đến bản thân mình hay đến tất cả chúng sinh là bạn đang hành trì giới 
thứ chín. 


Tì hiện tâm từ mettä trước khi hành thiên chỉ samatha và 
thiên quản vipassana 


Đức Phật 8uđdha đã dạy thiền tâm từ cho hành thiền định và cũng 
cho hành thiền quán vi›zssana, tất cả những pháp hành này đều nằm 
trong khuôn khô của Giới s7/z, Định smaäh¡ và Tuệ pañña. 

Thật không dễ dàng giữ năm giới mà không có tâm từ ze//ã và tâm 
bị với tât cả chúng sinh. Không có tâm từ 7mefã với bản thân mình, thì 
cũng rât khó đê giữ giới. 

Khi bạn tử tế với bản thân, biết cách chăm sóc và yêu thương chính 
mình, bạn cũng sẽ chăm lo giữ gìn nghiệp &amma của bạn. 


Nếu bạn yêu thương bản thân, thì bạn muốn hành thiền, bạn muốn 
rèn luyện tâm mình cho tốt. Thật đơn giản, rất đơn giản, không hề 
phức tạp. Điều quan trọng là phải giữ giới s7/z, và mei/ä tâm từ cũng 
rất quan trọng. 


Bạn có thê đã biết có bồn mươi đề mục tu tiến pháp chỉ tịnh hay thiền 
định samadlhi. 


Hành thiền tứ vô lượng tâm brahmã vihãra là nói đến sự tu tập tâm từ 
mettã, b1 karuna, hỷ muditä, xà upekkha, tức là lòng nhân từ, lòng trắc 
ân, sự tán thán, sự quân bình. 


Trong hành thiền tâm từ, Đức Phật 8đdJa đã dạy chúng ta, như 
bước đầu tiên là rải tâm từ zeứ đến bốn hạng người. Hạng người thứ 
nhất chúng ta cần rải tâm từ z„e/zã là bản thân mình. Chúng ta cần phải 
thực hành cho đến khi cảm xúc bình yên khởi sinh, cho đến khi chúng ta 
cảm nhận được tâm từ mía trong trái tim mình, từ trong tâm, từ trong 
chủ ý của mình. Điều này rất quan trọng. Đây là lí đo vì sao chúng ta 
cần phải chăm sóc bản thân. 
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Hạng người thứ hai chúng ta cần phải rải tâm từ me#, ban đầu là 
đến một người cùng giới tính mà chúng ta kính trọng. Chúng ta nghĩ về 
một người — và sau đó rải tâm từ ze/z đến người đó. Hạng người thứ 
hai cũng có thê là một vài người hay một nhóm người mà chúng ta thật 
sự kính trọng. 


Hạng người thứ ba là người trung hòa. Những người này không là 
bạn bẻ mà cũng không là kẻ thù của chúng ta. Hạng người thứ tư là kẻ 
thù. Hay chúng ta có thê gọi họ là những người không thân thiện. 


Vì vậy, bắt đầu thực hành với bản thân, chúng ta rải tâm từ me đến 
cho mình như một sự bảo hộ. Nó rât quan trọng, vì chúng ta cân có tâm 
bình an và một cơ thể khỏe mạnh. 


Rồi làm sao chúng ta tự mang lại cho chính mình tâm an bình này, 
thoát khỏi mọi khổ tâm, thoát khỏi mọi hiểm nguy? 


Chúng ta cần phải hiểu nghĩa của những từ ngữ và chủ ý, không chỉ 
tụng đọc “cho qua lễ nghỉ”, “Mong cho tôi thoát khỏi hiểm nguy... 
mong cho tôi thoát khỏi hiểm nguy...” Chỉ lặp lại những từ ngữ sẽ 
không mang lại cho bạn cảm xúc bình yên, sự tự do thoát khỏi khô tâm 
hay hiểm nguy. Bạn cần phải có một tâm trầm lắng, đề có thể cảm nhận 
được sự bình an và sự tự do thoát khỏi mọi khô tâm. 


Jui Hay Buồn 


Từ khi chúng ta lọt lòng mẹ, cuộc đời có khi vui hoặc có khi buồn. 
Chúng ta gọi khi buồn là 'khổ?, những khi vui chúng ta có gọi là 'khổ” 
không? Khi đang vui chúng ta có nghĩ mình đang khổ hay không? 
Chúng ta có nghĩ theo cách này không? Khi cuộc đời tốt đẹp và thoải 
mái, chúng ta quên mắt đau khổ. 


Nhưng Đức Phật 8uadha đã giảng dạy khác hơn. Tái sinh có nghĩa 
là sinh ra ở cõi người, hoặc tồn tại trong một cõi nào đó khác. Có hiện 
hữu thì sẽ đưa đến có tái sinh, già và chết. Chúng ta gọi đây là đời sống. 
Chúng ta luân hồi từ đời sống này đến đời sống khác. 


Tái sinh, già và chết - tất cả đều đau khổ. Trạng thái vui hay buôn là 
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sau đó nữa. Khô là khi bạn có thân và có tâm. 


Đôi khi bạn cảm thấy vui, và những lúc khác thì không vui. Khi bạn 
buồn, bạn sẽ suy tưởng có rất nhiều nỗi đau khổ trong thân tâm của bạn. 
Khi bạn cảm thấy đời sống là khổ, thì bạn mong muốn thoát khỏi khổ 
đau. Vào những lúc tốt đẹp, bạn cảm thấy hạnh phúc, rồi bạn sẽ quên 
mắt bản thân mình và quên mất cuộc đời mình, và nghĩ rằng “mọi thứ 
vân ôn". 


Đó là vì sao mà Đức Phật 8uđdha đã dạy rằng ngay cả khi có hạnh 
phúc, bạn cũng cần phải hành thiền quán wipassanä. Bạn cần phải thấy 
rõ rằng hạnh phúc cũng chỉ là vô thường, điều đó không thê kéo dài mãi. 


Hạnh phúc sau một lúc cũng sẽ biến mất. Hạnh phúc mãi mãi rất khó 
tìm thấy. Vì vậy, dù có vui hay không, nhưng hầu hết trong suốt thời 
gian chịu khổ đau, chúng ta đều muốn thoát khô. 


Chúng ta không muốn có một sự khó chịu khổ tâm hay khổ thân nào. 
Chúng ta đều muốn thoát khỏi khổ thân và khổ tâm. Chúng ta muốn 
được hạnh phúc, có một cuộc đời tốt đẹp, và thoát khỏi mọi hiểm nguy. 
Đây là lí do chúng ta cần phải chăm lo giữ gìn tâm mình. Với chủ ý và 
trí tuệ, chúng ta muốn bảo vệ bản thân mình. 

Chủ ý muốn chăm lo cho những chúng sinh khác, muốn họ thoát khỏi 
mọi hiểm nguy, chúng ta gọi đó là rải tâm từ øe/ä. Chủ ý muốn rải tâm 
từ me, không chỉ được thực hành khi bạn đang ngồi thiền, không chỉ 
có trong suốt thời thiền, hay không chỉ riêng ở thiền đường. Mà bạn 
còn thực hành ở đâu khác nữa? Câu trả lời là ở khắp mọi nơi. Khắp mọi 
nơi — trong phòng, trong thiền đường, trên những lối đi kinh hành, bên 
trong và bên ngoài thiền viện, trong phòng ăn — bạn hãy thực hành tâm 
từ mi. Tốt hơn hết là nên có tâm quán tưởng ở khắp mọi nơi bạn đi. 


Ngoại trừ bạn đang quán chiếu trên hơi thở, nếu không thì hãy cố 
gắng rải tâm từ ze/. Nếu bạn biết cách thực hành, thì bạn cũng có thể 
kêt hợp thực hành tâm từ zme//ã với hơi thở. 


Thật không tốt và an toàn nếu bạn có thể rải tâm từ như thế ư? Nó 
không tốt để thoát khỏi mọi hiểm nguy và khổ tâm ư? Nhưng điều quan 
trọng là chúng ta phải có chủ ý trong sáng. 
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Chủ Ý Trong Sáng 


Bản thân chúng ta cần phải tự quan tâm đến chính mình và hiền hòa 
trong mọi lúc. Kế đến, chúng ta hãy để ý, “Các bạn của mình, những 
người mình kính trọng và tất cả các thiền sinh khác họ như thế nào? Họ 
cũng có thể đang bị đau khô, khi thì khổ thân, khi thì khổ tâm. Vậy tôi 
cũng mong muốn họ thoát khỏi mọi khổ đau, thoát khỏi mọi khổ thân 
và khổ tâm.” 

Chủ ý đó chúng ta gọi là tâm từ z„e/ã. Bất cứ ai bạn thấy, “Ôi, tôi 
muốn rải tâm từ mefã, tôi mong muốn người đó được bình an, được 
hạnh phúc. Tôi mong muốn mọi người trong phòng này được an vui.” 
Chủ ý như thế có tốt không? 


Với chủ ý tốt đẹp như thế bạn có còn kẻ thù không? Chúng ta không 
ai muốn có kẻ thù, chỉ muốn có bạn bè - những người bạn tốt, những 
anh chị em tốt. Năng lượng rất tốt, rất bình an. Mọi người đều cảm thấy 
hạnh phúc. 


Với trí tuệ và chủ ý tôt đẹp này, bạn sẽ mong muôn đôi xử với mọi 
người y như cách bạn đôi xử với bản thân mình. Bạn đông cảm với họ, 
bạn muôn giúp đỡ họ, bạn muôn kết giao với họ. 


Bạn hãy hỏi bản thân mình, người khác sẽ cảm nhận ra sao nếu tôi đã 
nghĩ về họ như thế này? Cách tôi nói chuyện như thế nào? Tôi nói có 
vừa phải lẽ không? 

Cách tôi cư xử ra sao, tôi có đang cư xử thích hợp không? Người 
khác sẽ cảm thấy thế nào? Tất cả điều này rất quan trọng không chỉ là 
lời nói suông mong cho người khác thoát khỏi mọi hiểm nguy. Khi bạn 
muốn làm mọi người vui, khi bạn cố gắng tạo sự hiểu biết rõ ràng và 
cảm tình tốt đẹp thì bạn thật sự đang giúp đỡ mọi người. 


Mọi người sẽ cảm thấy vui khi bạn giúp đỡ họ. Khi mọi người trong 
cùng một trú xứ hay trong cùng một phòng hoan hỷ với môi trường 
sông của mình, chỉ khi đó họ mới sông vui vẻ với nhau. 

Tâm từ zeiã, là khi ai đó được vui vẻ bởi vì bạn, khi ấy bạn thật sự 
đang rải tâm từ 7n„e/a đên người đó. Tâm từ 7nefZã, là không phải chỉ là 
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tụng đọc bài Kinh Từ BI Kara—ya Mettã Sưtta". 


Nó không đủ khi chỉ biết lý thuyết suông. Chúng ta cần phải đưa lý 
thuyết vào trong thực hành. Chỉ khi đó chúng ta mới đạt được những 
kết quả lợi lạc. 


Nhân và quả sẽ xảy ra một cách tất nhiên. Cũng vậy, không ai là hoàn 
hảo, tất cả chúng ta đang theo lời Phật 8uđdha dạy, đang thực hành 
Pháp Dhamna, đang cô gắng hết sức mình để trở nên tốt đẹp trong từng 
ngày chúng ta sống. Chúng ta đang rèn luyện và uốn nắn bản thân mình 
để được tốt lành vô hại. 


kamma Nghiệp Theo Đuổi Bạn 


Đó là kamna nghiệp tốt khi bạn huân tập trở nên tốt và là kamưna 
nghiệp xấu khi bạn tập tành trở thành xấu. &amzna nghiệp xâu sẽ dẫn 
bạn đến đọa xứ. 


Đọa xứ nghĩa là một nơi của đau khổ, &øzna nghiệp tốt sẽ dẫn bạn 
lên cõi trời và hưởng lạc cánh. Bạn đi đến nơi tốt hay xấu là phụ thuộc 
vào kamma nghiệp của bạn. Hãy nhớ rằng nghiệp kamma được tạo bởi 
Tư - chủ ý của bạn, tâm của bạn và hành vi cư xử của bạn. 


khanti nghĩa là kham nhẫn và tâm từ ze/ã là dựa trên kham nhẫn 
khanti. Một người không kham nhẫn có rất nhiều tâm sân thì thật khó 
khăn để nuôi dưỡng tâm từ zze//ã. Tâm từ meizã và tâm sân đôi nghịch 
với nhau. 


Rất khó đề đạt đến tâm bình an khi có liên tục những cảm xúc không 
vui, sân hận và bất mãn. Khi bạn giận dữ, bạn có thấy bình yên không? 
Bạn có trải nghiệm điều này trước kia chưa? Bạn có cảm giác giận dữ 
không? Bạn có vui khi đang giận không? Vậy thì điều gì xảy ra khi bạn 
giận dữ? 


Bạo lực có thể xảy ra. Tim đập rất nhanh. Gương mặt trở nên đỏ bừng 
và tối sầm lại, tâm bị kích động mạnh, qua đó làm ảnh hưởng đến lộ 
trình tâm. Năng lượng sân hận không tốt cho bạn và người khác. Những 
người kết giao với bạn sẽ sợ cơn giận của bạn và tránh xa bạn. Vì vậy 
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hãy rất cân trọng. 


Đức Phật 8uđđ;a luôn luôn khuyến khích thực hành 'zpoamäãdena 
sampädetha' “(cỗ gắng tỉnh tấn, các con phải hoàn thành xong mọi 
phận sự bằng pháp không dễ duôi). Điều đó nghĩa là bạn phải có Niệm. 
Không có Niệm, chúng ta sẽ bị tắn công bởi tâm bắt thiện và năm pháp 
ngăn che (năm pháp cái). 


Kham nhẫn 


Bạn nên cố gắng bỏ qua những lỗi nhỏ, nuôi dưỡng lòng kham nhẫn 
vì khi có kham nhẫn bạn mới không dễ nỗi giận và không cảm thấy 
khổ sở. 

Kham nhẫn rất quan trọng. Có lòng kham nhẫn với bản thân mình 
và với người khác, ví dụ như các bạn cùng phòng. Khi bạn thấy ai đó 
làm sai, hãy có gắng bỏ qua. Không ai hoàn hảo cả, tất cả chúng ta đều 
đang cố gắng. 


Đừng có lúc nào cũng nhìn vào lỗi của người khác. Chúng ta đang 
sông cùng nhau, mọi người từ nhiêu gia đình khác nhau, nhiêu hoàn 
cảnh khác nhau, nhiêu cá tính khác nhau, tât cả cùng nhau đên đây. 


Nếu chúng ta không bỏ qua và kham nhẫn cho nhau, chúng ta sẽ đụng 
độ với nhau nhiêu vân đê. Giảng dạy thì không mệt mỏi, nhưng giải 
quyết các vấn đề rất mệt mỏi. 


Bạn có thể bỏ qua cho nhau hay yêu thương nhau như những người 
bạn, như các anh chị em không? Hãy chăm sóc nhau. Chia sẻ tâm từ 
metfä với nhau. Tôi muốn quan tâm đến tất cả các bạn. Tôi cố gắng để 
bảo đảm cho các bạn có được thực phẩm tốt, ngay cả khi chúng tôi chỉ 
phục vụ các bữa ăn rau củ ở đây, nhưng chúng tôi cố găng hết sức mình. 

Đây là chủ ý của chúng tôi. Tôi cô gắng hết sức đề tốt lành trong mọi 
lúc. Những người làm việc ở đây cũng được chỉ dẫn phải cố gắng thật 
tốt, họ sẽ có được thiện nghiệp kamưna bởi vì các thiền sinh ở đây đang 
hành thiền và thực hành Pháp Dhamưna. 

Trong gian bếp có được nguồn năng lượng tốt lành. Những người làm 


: 'appamadena sampädetha ': cố gắng tỉnh tấn, các con phải hoàn thành xong mọi phận sự bằng pháp không 
để duôi 
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bếp đều hoan hỉ và hòa hợp với nhau. Không có cảm xúc không vui hay 
khó chịu hay là mệt mỏi. 


Không một ai than phiền bởi vì có tâm từ z„e/fã trong trái tim của 
chúng tôi hướng đến tất cả các bạn. Chúng tôi đã quét dọn vệ sinh và lau 
chùi kỹ lưỡng, làm đi làm lại, những ngày trước khi các bạn đến. Chúng 
tôi muốn chỗ ở của các bạn được sạch sẽ không bụi bặm, và chúng tôi 
muốn bạn ở đây được vui vẻ và bình an. Chúng tôi rất hoan hi đón chào 
tất cả các bạn. 


Đây chính là tâm từ ze//ã. Lau chùi sạch sẽ phòng ốc của các bạn 
cũng là tâm từ mía. Cũng vậy với việc dọn dẹp sân vườn, quét dọn lôi 
đi và sàn nhà. 

Khi bạn lau chùi phòng ốc, quét dọn sàn nhà hay dọn đẹp sân vườn, 
với chủ ý tốt đẹp của bạn, dành cho những người sử dụng những nơi này 
sẽ cảm thây bình yên và vul vẻ. 

Mọi người có thể cảm thấy năng lượng tốt lành và cảm giác an vui 
vì có tâm từ me. Vì vậy đừng nổi nóng khi bạn làm vườn hay quét 
dọn sàn nhà. 


Một số thiền sinh, họ đã quen được làm sẵn các việc nhà, thì có thể 
cảm thấy bức xúc bởi vì họ phải tự mình làm mọi thứ ở đây như quét 
nhà và tự rửa chén bát của mình sau mỗi bữa ăn. Nếu bạn không muốn 
rửa chén thì đừng ăn vì như vậy đâu có chén bát nào đề rửa. 

Một thiền sinh có thể nói, “Tôi phải rửa chén bát của mình. Tôi phải 
giặt giũ quần áo, làm vườn. Tôi phải tự làm tất cả mọi thứ.” Có thể bạn 
không vui lòng với tôi. Nếu bạn “không phiền lòng' với tôi thì bạn có 
rất nhiều tâm từ me//ã. 

Vâng, chúng tôi cô gắng tốt nhất để rải tâm từ me đến tất cả thiền 
sinh. Trong buổi trình pháp cách đây vài ngày, một thiền sinh đã nói 
thắng với tôi rằng trong số nhiều trung tâm thiền mà cô ấy đến, nơi đây 
là tệ nhất. Tất cả những nơi khác đều rất tốt. 

Cô ấy than phiền về trung tâm và các thiền sinh thường trú đài hạn. 
Cô ấy cảm thấy những người ở về sau khá là vị kỷ. Tôi đáp lời là trung 
tâm này và nhiều điều ở đây chưa được hoàn hảo. 
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Đối với tôi trung tâm này khá ôn. Tôi có găng hết sức để quan tâm 
đến tất cả các thiền sinh. Thiền viện không thể giống như một khách 
sạn. Tất cả chúng tôi ở đây vẫn còn đang thực hành. Chúng tôi không 
phải là A-la-hán arahan, nên chắc chắn rằng những thiếu sót vẫn có 
thể xảy ra. 


Tôi cũng không thê lo cho tâm người khác mọi lúc được. Mỗi ngày 
tôi có gắng hết mình để Niệm, hay biết cao độ, nhưng đôi khi các thiền 
sinh không có Niệm. Nếu một thiền sinh không tốt thì mọi người sẽ 
khiển trách ai? 

Mọi người sẽ đến chỗ tôi và nói thắng với tôi là trung tâm này không 
tốt và chất vấn tôi sao những người sống ở đây lại như thế này hay như 
thê kia. 


Vì vậy, tôi có thể nói gì khác hơn là thực hành kham nhẫn và bỏ qua? 
Tôi bỏ qua cho mọi người. Bất cứ ai hoan hỷ và mong muốn ở đây thì 
đều có thể ở lại đây. Nếu ai không an vui và muốn về nhà, thì hãy vui 
lòng rời đi. Vì tôi đã có gắng hết sức, đây là cách duy nhất. 


Nếu tôi muốn, tôi có thể làm nó sang trọng cho tất cả thiền sinh ở 
đây, nhưng tôi không muốn làm thế bởi vì chúng ta phải chú trọng vào 
Pháp Dhamma. 


Những người trong nhà bếp đã chăm lo cho tất cả mọi người. Chúng 
tôi không phải là những đầu bếp hoàn hảo. Chúng tôi chưa bao giờ tham 
gia khóa học nấu ăn nào. Nhưng khi chúng tôi đến đây, chúng tôi phải 
học cách nấu ăn. 


Tôi chỉ bắt đầu học nấu ăn sau khi xuất gia. Tôi du hành và dạy thiền 
suốt cả năm và không phải nấu ăn ở bắt kì nơi đâu. 

Khi tôi trở về đây, tôi bắt đầu học lại cách nấu tất cả. Chúng tôi cô 
gắng hết mình để chăm lo cho tất cả mọi người. Nếu các thiền sinh vẫn 
còn muốn than phiên thì tôi không thể làm được gì ngoại trừ bỏ qua 
cho họ. Tôi đã cô gắng hết sức. Tôi không thể lo cho tâm của người 
khác được. 


Tôi chỉ muôn mọi người được an vui. Nêu bạn không vui, bạn có thê 
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ra vê hôm nay. Câu trả lời của tôi là nêu bạn muôn được an vui và muôn 
ở lại, bạn có thê ở lại. 


Tôi thực hành rải tâm từ me¿/ã và tâm bi rất nhiều dành cho mọi 
người. Tôi vui với bât cứ ai có thê tiên bộ và với ai được hoan hỷ. 

Tôi không có tâm đồ ky, tôi rất vui nếu một thiền sinh có thể giỏi 
hơn tôi. Tôi chia sẻ bât kì sự hiêu biệt nào tôi có, tôi không giữ lại kiên 
thức nảo. 

Tôi muốn dạy bất kì điều gì tôi có thê biết. Tôi vui khi một học trò có 
thê giỏi hơn mình, tại sao tôi phải đô ky chứ? Cuộc đời quá ngăn, chúng 
ta chỉ ở đây trong một thời gian ngăn ngủi và rôi tạm biệt nhau và ra đi 
trên con đường của riêng mình. 


Thật sự, tôi không nỗi giận hay không vui khi mọi người trách tôi hay 
khó chịu với tôi. Tôi thực hành tâm xả, pekkha. 

Khi tôi bắt đầu dạy thiền cách đây hai mươi năm, tôi đã có nhiều dính 
mắc với các học trò. Tôi muốn họ đạt kết quả tốt, được hoàn hảo. Khi 
họ không thể đạt kết quả tốt, tôi đã rầy rà họ. 


Tôi thúc đây họ rất nhiều. Khi các thiền sinh đưa tôi ra sân bay, tôi đã 
khóc và các thiền sinh cũng khóc. Đã có rất nhiều nỗi buồn khổ. 

Với sự thấu hiểu nỗi khổ đau, tôi học cách buông xả, thực hành pháp 
quân bình thản nhiên. Khi mọi người nói trung tâm này tốt hay xấu, tâm 
tôi châp nhận và cho qua. 


Tôi chỉ muốn chia sẻ với các bạn mọi sự là vậy. Tôi cần phải nhấn 
mạnh rằng chủ ý của chúng tôi là thật sự trong sáng. Chủ ý của chúng 
tôi là thực hành và hỗ trợ Pháp D2/azwna và mong cho các bạn ở đây 
được bình an. 

Mỗi ngày chúng tôi cố găng với chủ ý trong sạch, vì vậy đừng hiểu 
lầm chủ ý của chúng tôi, vì nó có thê gây hại cho bạn. Chúng tôi tự biết 
rõ chủ ý trong sáng của mình. Nên chúng tôi không e sợ rằng mọi người 
sẽ khiển trách chúng tôi. 

Tôi biết tôi đang làm gì và vì sao tôi phải làm thế. Tôi có được tôn 
kính hay không thì không quan trọng, bởi vì tôi không bận tâm. Tôi 


63 


1he Happiness oFA Beautiful Mind 





muốn giải thích để mọi người tránh tạo nghiệp xấu cho bản thân họ bởi 
vì tôi. 

Tôi đã giải thích về tình thế của mình. Chúng tôi làm mọi việc với 
một trái tìm rất trong sáng. Vì vậy bắt kì ai không vui và muốn rời đi, có 
thể làm thế bất cứ lúc nào. Nếu không có ai ở quanh đây tôi sẽ tự mình 
hành thiền. Trung tâm này thật rộng rãi và thoải mái. 


Tôi có thể đi tản bộ xung quanh, hành thiền và an lạc. Tôi không bị 
phiền lòng hay cũng không ai làm cho tôi có bất kì cảm thọ xấu nào. 
Tôi hoan hỷ chào đón bạn mà bạn lại chọn lựa rời đi, thì tôi cũng rất 
hoan hỷ. 


Bây giờ bạn đã biết lí do vì sao chúng ta cần phải quan tâm đến tâm 
mình. Tôi có gắng không trở thành kẻ thù của bất kì ai. Vì vậy dù tôi có 
bị khiến trách hay bị rầy la, thì cũng không sao. 


Khiên Trách 

Nếu hai người có tâm từ mf/ã với nhau, hay có tâm từ mcfíã với 
người khác, thì không có tâm sân và mọi việc đêu ôn thỏa. Và bạn cũng 
sẽ không dễ dàng khiên trách người khác. 

Có gắng thấu hiểu nhau. Chỉ khi đó bạn mới cảm thấy bình an. Đôi 
khi tôi thấy nỗi khô có trong tất cả các bạn, đó là vì bạn không thể buông 
bỏ bản ngã của mình? 

Khi bản thân có đầy đủ, bạn có thể nghĩ bạn giàu có, bạn có thứ này 
thứ kia. Đó là bởi vì những thứ bạn “cóˆ đó làm cho bạn có vân đê. 
Không có quá nhiêu “có' thì bạn mới được tự do. 


Thiên Sư và Dạy Thiên 


Bạn có biết vì sao tôi không muốn trở thành thiền sư không? Hay bạn 
có biết vì sao tôi không thích trở thành thiền sư không? 


Tôi mong muốn chia sẻ Pháp Dama, tôi không muốn nghĩ bản 
thân mình như là một thiền sư. Lí do là vì tôi không muốn quá nhiều tự 
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ngã, hành xử như một giảng viên. Những giảng viên có những cách nhất 
định về bản thân họ. 


Họ nghĩ mọi người như là học trò của mình. Và họ muôn mọi người 
trở thành học trò của mình. Đó là vân đê. 


Họ thậm chí cố đối xử với chồng mình như học trò. Có rất nhiều giáo 
viên ở đây. Họ có thê bảo tôi là tôi nói như vậy có đúng hay không. Đó 
là lí do tôi không muôn trở thành thiên sư. 

Thật khô sở. Bạn không thể tưởng tượng tôi đã khổ sở nhiều như thế 
nào. Tôi sẽ chêt mât nêu tôi được xêp chung một phòng với một giáo 
viên khác. 

Khi tôi thấy hai người cãi nhau, tôi chỉ mỉm cười. Đó là vì họ giống 
như hai đứa trẻ con đang giành nhau một vật gì đó chúng muôn mà 
không thê có được. 


Tôi không cảm thấy gì cả. Nụ cười trong tim tôi. Những người như 
thế sẽ ngừng cãi nhau khi họ mệt hay khi đến đúng thời điểm. Họ có 
thể cãi nhau bao lâu - suốt cả đời, mỗi ngày hai mươi bốn giờ ư? Vì vậy 
hãy chỉ quan sát. Chủ yếu, tôi chỉ muốn các bạn quan sát bản thân mình. 


Tâm từ rã rất tốt đẹp. Đối với những thiền sinh, để có chủ ý tốt đẹp 
dành cho nhau, họ phải mong muốn quan tâm lẫn nhau, sẵn lòng giúp đỡ 
nhau khi cần thiết. Đây là tâm tịnh hảo (tốt đẹp) mà chúng ta gọi là tâm 
từ mef/ã và cũng là thiện nghiệp kammna. 


Với rất nhiều tâm từ me/ và vô sân, bạn có thể dễ dàng định tâm 
trên đê mục thiên của mình ngay khi bạn ngôi xuông thực hành. Tâm từ 
mefiã mang đền niêm vui cho việc hành thiên của bạn. 


Khi bạn không vui, bạn có thể ngồi trong suốt một giờ, bốn mươi 
phút, năm mươi phút mà không hay biết hơi thở của mình. Bạn rất sân 
trong tâm, rồi phàn nàn và than phiền rằng bạn thậm chí không thể tìm 
thấy đề mục hành thiền của mình. 


Vì vậy, hãy chăm sóc gìn giữ tâm mình. Chúng ta rả1 tâm từ ze//ã cho 
bốn hạng người, đến khi tất cả chúng sinh đều giống như bạn, rải tâm 
từ đồng đều như nhau. Chúng ta có thể thực hành 528 loại tâm từ ze/ã 
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đến những hạng người khác nhau. 


Bạn có thể rải tâm từ zeã đến tất cả chúng sinh, những hạng chúng 
sinh khác nhau. Có nhiều hạng chúng sinh như là chư thiên đevz, nhân 
loại, súc sanh, v.v... 


Trước khi bạn thực hành niệm hơi thở Znãpãnassafi, bạn có thể nói 
với chủ ý, tôi muốn rải tâm từ zeứ đến tất cả những ai sống trong vũ 
trụ này. Tôi muốn mọi người được bình an, thoát khỏi mọi hiểm nguy 
không chỉ trong thiền viện của tôi, mà ở khắp mọi nơi. 


Bạn có thể rải tâm từ z„e/zã cho bắt kì ai, bất kì nơi đâu trên thế giới. 
Bạn có thể rải tâm từ ze/z đến những khoảng cách xa xôi. Nếu tâm từ 
metfã của bạn đầy năng lực, thì nó có thể được thọ nhận và thậm chí có 
thể được cảm thấy. 


Bắt kì ai đang nhận được tâm từ ze/Z của bạn đều có thể thấy hình 
ảnh của bạn vảo lúc bạn đang rải tâm từ 7neízđ. Vì lí do này mà sóng tâm 
từ metiã rất là mạnh mẽ. 


Chúng ta có thể thâm nhập thiền quán vi›zssanã dựa trên thiền tâm 
từ. Chúng ta có thể thực hành thiền tâm từ cho đến Tam thiền /hãna và 
quán chiếu với thiền quán viassanä trên mỗi loại chúng sinh. Với thiền 
jhãna, chúng ta có thể quán chiếu rất sâu trên người đó. 

Khi bắt đầu, bạn mong muốn người đó thoát khỏi mọi hiểm nguy. 
Đồng thời bạn cũng phải quán chiếu Pháp 2jamna rằng một ngày kia 
người này sẽ già, bệnh và chết. 

Mặc dù chúng ta muốn người đó được hạnh phúc và bình an, chúng 
ta cũng phải nghĩ về bản chất của đời sống này, đó cũng là vô thường. 
Đôi khi tâm từ zmeã có thể tạo ra rất nhiều sự dính mắc. 


Tâm Từ mettä với Thiên Minh Sát vipassanã 


Sau khi rải tâm từ me/z đến người này, dùng tuệ minh sát vipassana 
đê hiệu rõ, như vậy mới không bị dính mặc. Nên bât cứ điêu gì xảy ra 
thì bạn cũng dễ dàng cho qua. 
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Đức Phật 8uddha giải thích rằng pháp từ me#ä, bị và xả cần phải 
được cân bằng. Đôi khi ba mẹ có tình yêu thương quá lớn đối với con 
cái của mình. Đó là tình yêu thương trong sáng ư? Tình yêu thương 
trong sáng không có sự dính mắc. Nếu có sự dính mắc, đó là tham. Nó 
không còn là tình yêu thương trong sáng nữa. Tình yêu thương của ba 
mẹ dành cho con cái của họ — đó là tình yêu trong sáng hay không? 


Ba mẹ có chủ ý tôt. Họ lo lăng cho con cái mình với quá nhiêu sự 
dính mặc. Con cái họ phải là hoàn hảo so với những đứa trẻ khác. Có 
quá nhiêu dính mặc. Ba mẹ chỉ nghĩ vê những đứa con của riêng mình. 


Quá nhiều lo lắng thì không tốt lắm. Bạn có thể trở nên quá dính mắc 
thậm chí giang rộng sự hy sinh cả cuộc đời mình cho con cái bạn. 


Đây là sự dính mắc rất mạnh mẽ và thật là nguy hiểm. Tâm từ e/fä 
trong sáng không thê trộn lẫn với dính mắc được. Sự chăm lo này với 
lòng nhân từ ze//ã được khuyên khích bởi Đức Phật Buddha. 


Đôi khi chúng ta cần phải suy tưởng và hiểu rằng chúng ta có thương 
yêu chồng con nhiều như thế nào đi nữa cũng không quan trọng, rồi 
một ngày kia tất cả chúng ta đều phải chia xa. Rất quan trọng khi hiểu 
điều này. 

Bạn muốn con cái bạn đạt kết quả tốt ở các kì thi. Bạn trở nên không 
vui khi con mình không đạt được kết quả như bạn mong muốn. Bạn nổi 
sân với con mình. Điều này không hay cho bạn. Bạn cũng cần phải quán 
chiếu về nghiệp kamna nữa. 


Bạn không thể lúc nào cũng thúc ép quá nghiêm khắc, luôn muốn 
sự hoàn hảo. Bạn cần phải suy tưởng về định luật cô nhiên của nghiệp 
kammma và bản chât vô thường của những gì đang xảy Ta. 

Rồi bạn mới có thể chấp nhận bất kì hoàn cảnh nào, kể cả nỗi khổ và 
sự đau đớn gây ra bởi con cái mình. Theo cách này chúng ta cân phải 
thực hành tâm xả và không bị dính mắc vào bât kì a1. 

Chỉ như thế bạn mới cảm thấy bình an hơn và không làm tổn thương 
bản thân mình vì sự dính mặc. Nêu bạn dính mặc vào gia đình mình, 
khi thời điêm cha ly đên, bạn sẽ có rât nhiều nỗi khô đau và bất hạnh. 
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Khi các thành viên trong gia đình đau bệnh, bạn cũng cảm thấy đau 
đớn trong tim, bởi vì bạn không muốn lìa xa gia đình mình. Bạn phải 
hiểu rằng sự không muốn chia xa vì dính mắc đó là khổ đau. Dựa vào 
tâm từ rã chúng ta có thê tiếp tục với thiền quán vi2assanä, để buông 
bỏ dính mắc. 


Với nên tảng của định, thiên chỉ sưmafha và thiên quán vi2assanã, 
tiêp nôi với nhau, bạn sẽ thây và hành động một cách đúng đăn. 


Bởi vì minh sát viassana của bạn dựa trên tâm từ 7nef/ã, kết quả là 
trí tuệ. Bạn sẽ biết cách đề buông bỏ nhiều thứ. Khi minh sát wiassanã 
của bạn sinh khởi do tâm từ z„e//ã, thì bạn có thê thấy bản chất thật của 
vạn sự trong mỗi liên hệ này. Bạn hiểu không? 


Chân thật sẽ cho bạn thiện nghiệp kømzna. Bởi vì chủ ý của bạn là rải 
tâm từ me//Z, năng lượng đó sẽ đảm bảo bạn không có kẻ thù nào ở bât 
cứ nơi đâu bạn đi đến. Mọi người cũng đều tin tưởng bạn. 


AI sẽ tin tưởng bạn khi bạn không có tâm từ 7ã và luôn luôn gây 
ra nhiều rắc rỗi? Mọi người cũng sẽ không tin điều bạn nói hay điều bạn 
làm. Sự chân thật đên từ tâm từ e/ã của bạn. 


Mọi người đều sẽ thích bạn ngay khi họ nhìn thấy bạn hay kết giao 
với bạn. Dù họ ở gần hay ở xa, bất cứ nơi đâu bạn đi bởi vì bạn đã rải 
tâm từ mef/ã, mọi người đều sẽ tử tế với bạn. Đó là bởi vì các bạn đang 
giao tiếp và liên lạc với nhau bằng tâm từ z»eä. Khi các bạn gặp nhau 
lần đầu tiên, người khác sẽ cảm thấy tốt đẹp, cảm thấy vui vẻ để giao 
thiệp với bạn. 

Dù bạn có cảm xúc tốt hay xấu, nó cũng có thể dễ dàng được nhận ra 
bởi người khác. Vì vậy dù là gặp nhau lần đầu, bạn cũng có thể dễ dàng 
giao tiếp với ai đó. Người ta có thể nhận thấy điều này thông qua cử chỉ 
và lời nói của một người. 

Rồi từ đó bạn có thể giao tiếp. Mọi người gặp bạn lần đầu, họ cảm 
thấy thiện cảm, họ thích bạn và muốn giúp đỡ bạn. 

Nếu lời nói và cử chỉ của bạn không tốt đẹp lắm, mọi người cũng sẽ 
không thích vậy, điều này có thể là do nghiệp &ørna riêng của bạn. 
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Trong quá khứ bạn đã từng nói năng và cư xử y như vậy. Thật không 
dễ để thay đổi. Bạn đã trở nên quen với cách hành xử như thế. Những 
hành động này sẽ luôn luôn gắn bó với bạn. 


Hết kiếp này sang kiếp khác, khi mọi người nhìn vào hành vi của bạn, 
họ có thể không hoan hỷ. Rồi bạn sẽ thắc mắc vì sao mọi người không 
thích mình? Chúng ta cần phải xem lại bản thân mình. Nhiều người hỏi 
tôi vì sao những người khác không thích họ. 


Chúng ta không thể lúc nào cũng trách người khác vì không thích 
chúng ta. Chúng ta cần phải chăm lo giữ gìn tâm mình, chúng ta cần 
phải xem lại bản thân mình. Khi mọi người đồ lỗi điều gì đó cho tôi, tôi 
xem xét lại bản thân mình. Là hành động của tôi hay là lời nói của tôi 
như thế là không đúng. 

Khi bạn nhận ra lí do vì sao mọi người khiển trách hay phê bình bạn, 
thì bạn cần phải thay đổi cho tốt đẹp. Chúng ta không thể bảo người 
khác thay đối được. Chúng ta cần phải chăm sóc tâm mình và dần dần 
chúng ta cô gắng để thay đổi bản thân chúng ta. 


Đây cũng là hành thiền. Đức Phật 82ha cũng đã dạy. 


Trong bài Kinh Phước Lành Ä⁄aägala Sutia`, Đức Phật Buddha giảng 
giải cách sinh sông ra sao, cách chăm sóc tâm mình, cách đôi nhân xử 
thế, tất cả đều rất quan trọng cho các hành giả. 


Điều chính yếu là chúng ta cần phải giữ tâm mình được cân bằng. Dù 
mọi người và vạn vật là tốt hay không tốt, chúng ta cũng cần phải vững 
vàng. Chúng ta không nên dễ dàng bị xúc động. Điều này là quan trọng. 

Đời sống là không vĩnh hằng, nó luôn luôn vô thường. Cảm xúc cũng 
vô thường. Thiên nhiên hay môi trường cũng vô thường. 


Tôi đã dạy thiền trong nhiều năm. Chúng tôi gặp nhiều người khác 
nhau ở nhiều quốc gia khác nhau, nhưng bất cứ nơi nào chúng tôi đi đến, 
tất cả các tổ chức đều nhiệt tình giúp đỡ. 

Ở Đài Loan tôi dạy thiền hơn mười năm trong một trung tâm rất nôi 
tiếng, một nơi với những thiền sư và thiền sinh có kỷ luật. Tôi đã gặp gỡ 
nhiều tô chức, nhiều sư phụ, chúng tôi không có bất kì khó khăn nào và 


họ đã chăm sóc tôi rât tôt. 
ŠMangala Sutta: Kinh Phước Lành 
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Mặc dù chúng tôi đến từ nhiều nền văn hóa khác nhau, nhiều tôn giáo 
khác nhau, chúng tôi cũng đều hoan hỷ hỗ trợ nhau, chăm sóc lẫn nhau 
như thê chúng tôi là những anh chị em vậy. Khắp nơi chúng tôi đi dù là 
Đài Loan hay Hồng Kông, đều diễn ra như thế. 


Thiên Sinh Quốc Tế 


Tương tự như ở Nhật Bản. Người Nhật rất khác biệt so với bất kì 
người nào khác. Họ rất chân thành. 


Họ đã thỉnh mời tôi dạy thiền hơn mười năm cho đến bây giờ. Họ sẽ 
không thỉnh mời bắt kì thiền sư nào khác, ngay cả khi tôi nói họ hãy làm 
thế. Thỉnh thoảng khi tôi không được khỏe, họ nói rằng họ sẽ chờ đợi, 
họ mong muốn được thực hành với tôi. 


Tôi chưa từng thấy bất kì quốc gia nào khác như thế. Ở Malaysia, 
thỉnh thoảng khi tôi nói tôi không thể đến và nói họ thỉnh mời một thiền 
sư nào đó khác, thì họ sẽ làm thế. 

Nhưng người Nhật thật sự rất khác biệt. Họ chăm sóc tôi tận tình, và 
họ rất chân thành. Họ cũng rất cần trọng, họ không đơn giản chấp nhận 
một thiền sư mà không có sự quán sát nhiều lần. 


Trong ba năm họ tham dự khóa thiền của tôi với những nhóm khác. 
Họ đến để lắng nghe và để quan sát. Sau đó họ quyết định thỉnh mời 
tôi và họ dính chặt với tôi kể từ đó. Họ nói họ sẽ thực hành cho đến khi 
chết và họ sẽ luôn luôn thỉnh mời tôi. Tôi nói rằng họ có thể thỉnh mời, 
nhưng tôi không thể luôn luôn đi được. 

Mối quan hệ mà người Nhật có với tôi là thế đó. Họ mang đến rất 
nhiều sự giúp đỡ. Do vậy, vì Tín và sự chân thành của họ nên tôi cần 
phải hỗ trợ họ ngay cả khi tôi rất mệt. 

Không phải bởi vì tôi muốn sự tán thán của họ, mà là vì tôi có thể 
thấy họ có trái tim rất chân thành. Họ đã nói với tôi đó là vào lúc động 
đât. Họ đang nguy hiêm và họ gọi cho tôi đê bảo hộ cho họ. 

Tôi nói tôi không có đủ năng lực đề bảo hộ toàn bộ đất nước. Nhưng 
tôi đã rất xúc động khi họ nói với tôi rằng tất cả trong nhóm họ đều được 
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thoát khỏi mọi hiểm nguy. 


Họ thật sự có sự tôn kính đối với tôi. Họ cũng chân thành trong trái 
tìm mình và trong việc hành trì của mình nữa. Tôi cố gắng cho kịp bằng 
họ. Tôi cô găng không trở nên tự phụ. 


Trong tất cả nhiều quốc gia khác mọi người rất tốt bụng và rất tử tế. 
Đê hiệu biệt nhau chúng ta cân phải kết giao qua lại với nhau nhiêu lân. 


Chỉ khi đó bạn mới hiểu rõ nhau hơn. Nó không đủ khi chỉ giao tiếp 
một lần. Đề thật sự hiểu nhau bạn cần phải gặp gỡ nhiều lần và qua thời 
gian nhiều năm. 


Vì vậy, đó là lí do tôi rất vui khi đi du hành và được gặp nhiều người 
rất tốt bụng. Tôi không thấy người xấu nào ở bất kì nơi đâu. 


Ngay cả ở quốc gia Hồi giáo như Indonesia mọi người đều tôn trọng, 
rất tốt bụng và tử tế. Tôi cảm thấy rất vui ở khắp nơi tôi đi. Mọi người 
hỏi tôi, “Vì sao tôi không biết mệt? Vì sao tôi không nghỉ ngơi?” Bạn 
biết đó, nghỉ ngơi ở đây thì càng mệt hơn. 

Khi tôi ở đây tôi rất bận rộn. Tôi đi khắp nơi. Tôi rất vui vẻ. Khi tôi ở 
Đức, nhiều người từ Ý đến thăm tôi chỉ để nấu món Ý cho tôi. Tôi thật 
sự cảm kích vì điều đó, họ cố ý đến từ một đất nước khác đề nấu ăn. 

Tôi ở trong một căn hộ và tất cả họ ở trong bếp đều bận rộn nấu ăn. 
Tôi có thể cảm nhận niềm vui trong trái tim họ, họ rất hoan hỷ để phục 
vụ. Tôi cũng thích thức ăn của họ rất nhiêu. 


Ở mọi nơi tôi đi tôi có gắng yêu thích món ăn địa phương. Mỗi dịp 
Năm Mới, tôi ở Nhật nên tôi đã được ăn món ăn truyên thông của họ và 
tôi cũng rât thích. Họ rât vui khi tôi cùng ăn với họ. 


Theo cách này tôi học được rằng bắt kì nơi đâu tôi đi, tôi cần phải tôn 
trọng văn hóa của mọi người. Tôi cần phải tôn trọng sự hành trì của họ, 
ví dụ, Phật giáo Đại thừa Mahäyãnad”. Chỉ khi đó tâm tôi mới được bình 
an và mọi người không có cảm xúc tiêu cực về tôi. 

Thật là không đúng khi mọi người phải chăm sóc tôi hay theo ý tôi, 
chỉ vì tôi là thiền sư. Dù tôi là thiền sư, tôi cũng cần phải khiêm cung. 
Tôi phải hạ mình ngang bằng hay thậm chí thấp hơn họ, chỉ như vậy 


*Mahãyãna: Đại thừa 
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mới không có vấn đề gì. 

Tôi cảm thấy rất mệt nếu tôi nói rằng mọi người phải chăm sóc tôi, 
phải nghe lời tôi. Đây không phải là cách của tôi. Tôi chỉ muốn giảng 
dạy những gì Đức Phật Buddha đã dạy. 

Tôi chỉ muốn quan tâm đến những lời dạy của Đức Phật Buddha. 
Tôi không bao giờ nghĩ rằng mọi người phải tôn kính tôi hay làm theo 
điều tôi đang làm. Nhưng bạn phải hiểu rằng tôi sẽ bảo hộ Giáo Pháp 
Dhamma rất nghiêm ngặt. 


Tôi có thể là người dễ tính. Tôi không đề cao bản thân mình. Tuy 
nhiên tôi rất nghiêm khắc ở nơi mà Giáo Pháp Ðjzzwna có liên quan 
đến. Nếu bạn không theo Lời dạy của Đức Phật 8uđdha thì tôi sẽ yêu 
cầu bạn rời khỏi trung tâm ngay lập tức, dù bạn có thể là bất kì ai. 


Một số người bối rồi về tôi. Họ hỏi vì sao Šayz/ay có những tính cách 
khác biệt như vậy? Tôi chỉ cô gắng hết sức đề hỗ trợ việc thực hành của 
các bạn. 


Tôi hi vọng các bạn có thê hiểu. Tôi có những nguyên tắc của mình 
khi nói đến Đức Phật 8uđdha, Giáo Pháp Dhamưna và sự tu tập. Khi các 
bạn hiểu, chúng ta sẽ có mối quan hệ tốt đẹp trong một thời gian dài. 

Bởi vì sự tôn kính của tôi đối với Giáo Pháp Dhamưna mà tôi cúng 
dường toàn bộ cuộc đời mình để phụng sự cho mọi người. Đó là vì 
Pháp Dhamma. 


Bât kì điêu gì bạn nói hay bạn làm đêu thuộc về bạn. Thân, khâu, ý 
của bạn — tât cả chỉ thuộc vê bạn. Tôi không muôn các bạn tạo kana 
nghiệp xâu, tôi mong muôn bảo vệ các bạn. 


Hỗ Trợ Hành Thiển 


Chúng tôi tô chức khóa thiền tháng năm ở Nhật Bản nhưng họ nói 
có dự báo một trận động đất mạnh có thể xảy ra ở nơi chúng tôi thường 
xuyên tô chức khóa thiền. Họ hỏi tôi có e sợ đi đến Nhật không, hay là 
tôi vẫn muốn đến Nhật? Rồi tôi hỏi lại họ là họ vẫn muốn khóa thiền ở 
cùng vị trí đó hay sao. Họ trả lời là họ đang chờ, nếu tôi đến khóa thiền 
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sẽ mở. 

Tôi nói với họ tôi sẽ ở đó, rắng chúng ta sẽ chêt cùng nhau. Tôi sẽ 
chăc chăn đên và không trôn chạy trận động đât đó. 

Vì vậy nêu năm sau tôi vần còn sông, nêu nghiệp køzna của chúng 
ta vẫn ở đó, thì tôi sẽ lại về đây lân nữa. Ngược lại sẽ không có khóa 
thiên nào nữa vào năm sau. Mặc dù rât nguy hiêm ở Nhật nhưng tôi sẽ 
vân đi đên đó. 


Cách đây nhiều năm vào lúc bệnh dịch SARS bùng phát, có rất ít 
người ở sân bay. Sân bay Singapore rất vắng vẻ; Tôi là người duy nhất 
dạo quanh. 


Nhưng tôi không quan tâm, tôi đã đi đến Nhật. Ở Nhật, không ai 
muốn đi ra ngoài, tất cả họ đều rất sợ. Nhưng tôi vẫn tiếp tục với khóa 
thiền. Tại sao chúng ta phải sợ? Nếu đó là nghiệp kømưna bạn phải chết, 
thì thậm chí nếu bạn ở tại nhà, bạn cũng sẽ chết. 


Họ rất vui mừng khi tôi đi đến bất chấp hiểm nguy. Ban đầu, họ không 
muốn tập họp, hơn một trăm người trong một phòng. Nhưng bởi vì họ 
quan tâm và muốn lắng nghe Pháp 2jzna họ đã quên mất SARS. 


Họ cảm thấy rất hoan hý vì sự hiện diện và hỗ trợ của tôi vào lúc nguy 
hiểm này. Tôi nói với họ rằng nó khá ôn nếu trận động đất đến bởi vì 
chúng ta sẽ chết cùng nhau và chết an vui khi chúng ta đang hành thiền. 

Tôi không e sợ chết ở bất kì nơi nào. Tôi nói với họ đừng đem thi hài 
tôi về Myanmar, đừng đem bắt cứ thứ gì về, dù là tro hay là xương cốt. 
Họ có thê ném ở bắt cứ nơi đâu. 


Sự Dính Mắc 


Đây là sự tự do, nó tốt hay không tốt? Tôi không có sự đính mắc vào 
ngôi nhà hay trung tâm. Các thiền sinh của tôi biết tôi đã ở đây hơn sáu 
năm. Một khi khóa thiền kết thúc thì hôm nay hoặc ngày mai, tôi sẽ rời 
khỏi nơi này. Tôi nói với họ trung tâm này không thuộc về tôi nhưng nó 
thuộc về tất cả các bạn. Tôi chỉ đang thực hiện sự hỗ trợ cho thiền viện 
mà thôi. Người nào ở lại hậu phương sẽ phải chăm sóc trung tâm. Tôi 
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tin tưởng họ vì họ rất tốt bụng, tôi không phải gọi về. 


Mặc dù tôi không ở đây, họ vẫn chăm sóc nơi này. Chúng tôi tin 
tưởng nhau theo cách này. Thế nên khắp nơi tôi đi tôi đều được bình 
yên. Nơi nào chúng tôi chết cũng vậy, chúng tôi đều được thanh thản 
và an lạc. 


Vì vậy đừng có quá nhiều sự dính mắc. Tôi muốn cúng dường cuộc 
đời mình theo cách này. Tôi giải thích tất cả điều này cho các bạn bởi vì 
tôi cũng mong muốn các bạn giống như vậy. 

Khi bạn ở trong một khóa thiền và chết tại khóa thiền, ắt hăn bạn sẽ 
chết được an lạc. Không cần phải lo lắng nếu bạn chết ở Bralưna VWihäri. 
Tôi sẽ cho bạn một nơi đề trú ngụ. Chúng tôi có trồng rất nhiều cây. Ít 
nhất bạn sẽ có được một cây. 


Chúng tôi sẽ đặt tên bạn dưới gốc cây. Có tốt khi chết ở đây không? 
Nếu bạn luôn nghĩ về nhà, muốn về nhà, đó là sự dính mắc. Bạn hiểu 
không? 


Sự dính mắc này sẽ không giúp ích gì cho bạn trong việc hành thiền, 
nó sẽ chỉ phối đề mục hành thiền của bạn và sự tiến bộ của bạn. Ở nơi 
đâu cũng là nhà mình, đừng nhìn lại. 


Khi bạn nhìn lại đó là sự dính mắc. Bạn yêu thích chốn riêng của bạn, 
tài sản của bạn. Và khi bạn ở đây, bạn nghĩ về tài khoản ngân hàng của 
bạn, công việc của bạn. Có quá nhiều thứ trong tâm bạn và đó là lí do 
bạn không thể định tâm. 

Hãy giữ cho tâm bạn yên trên sự thiền tập và không có gì khác nữa, 
làm cho tâm bạn trống không. Chăm sóc tâm mình và hành thiền một 
cách liên tục. Lành thay sZđjz„ ”! Lành thay sãđ#„! Lành thay szähw! 

Điều sau cùng, tôi mong muốn tắt cả các bạn được an vui; đừng buồn 
phiền và không thoải mái với nhau. Hãy là bạn bè. Hãy như một gia 
đình, và mỗi người đều là người anh hay người chị. 

Tha thứ những gì đã xảy ra hôm qua, hãy buông xả. Ngày mai tất cả 
chúng ta sẽ là những người bạn tôt và giông như chị em. Các bạn có 
thể buông bỏ không? Các bạn có thể buông bỏ những bắt thiện không? 


L9 2> lành thay 
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Hãy buông bỏ tất cả những cảm xúc bắt thiện, không thích, và không 
vui. Đừng giữ sân hận trong trái tim mình. Hãy tha thứ và an vui. Tât cả 
chúng ta đều giống như chị em. 


Hôm nay bạn cãi nhau. Ngày mai phải cố gắng bù đắp lại. Vợ chồng 
cũng đúng như vậy; nếu không họ có thê đi đến ly dị. Ở nơi đây, phải có 
tình bằng hữu. Tốt nhất là nên có môi quan hệ tốt đẹp. Ngay cả khi nếu 
bạn không muốn làm thế, thì hãy cô gắng vì lợi ích cho tôi. Hãy cố gắng 
tử tế, tốt hơn hết bạn nên tử tế. 


* “Làm sao mà một hành giả rèn luyện kỹ năng rải tâm từ 
đến mức người thọ lãnh tâm từ đó có thê cảm nhận được 
hành động tử tê này?” 

Hôm kia, chúng ta đã giải thích rằng tâm từ me#z (lòng nhân từ) có 
năng lực của nó. Chỉ mới đây, chúng ta tụng kinh tâm từ, chúng ta đã 
tụng bài Kinh Từ Bi Karapa Mefta Suữa. Bạn cảm thấy thế nào sau 
khi tụng bài Kinh đó? Bạn cảm thấy mệt mỏi hay bạn cảm thấy bình an, 
nhẹ nhàng và hoan hỷ? Bạn có loại cảm xúc gì? Bạn không biết ư? Bạn 
phải cảm thấy điều gì đó chứ. 


KRải Tám Từ mettä Trong Thiên Định 

Điều này khác với cách Đức Phật 84ha hành trì. Khi Ngài rải tâm 
từ meä, Ngài nhập thiền /hZna. Bạn có thể nhập đến Tam thiền jhãna 
và rải tâm từ. Vào lúc đó, tâm rất mạnh. Cũng vậy, tâm từ ze//ã có năng 
lực. Vì thế nếu bạn có thê thực hành tâm từ e/z đến Tam thiền jhãna, 
nó rất là oai lực. Đó là lí do chúng tôi khuyến khích bạn chỉ cần gửi 
đi những ý nghĩ của lòng từ øe/ã, “Mong cho tất cả chúng sinh thoát 
khỏi mọi hiểm nguy, mong cho tất cả chúng sinh thoát khỏi mọi khổ 
tâm...” Tất nhiên bạn có chủ ý tốt đẹp khi làm như thế. Bạn cũng có 
thiện nghiệp kwsala kamưna từ đó, vì vậy nó không lãng phí sự tỉnh tấn. 
Thông qua cách chúng ta tụng kinh mới đây cũng có thật nhiều thiện 
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nghiệp kaa, nhưng về năng lực thì chất lượng của tâm từ mei/ã rất 
khác nhau. Nó là tốt nhất nếu chúng ta có thể thực hành đến khi chúng 
ta đắc /hãna thiền định. Đề nhập thiền /hzna, chúng ta cần phải lấy một 
hình ảnh của một người để làm đề mục, làm cho nó ôn định trong tâm 
mình rồi rải tâm từ zze/ã từ trái tìm mình đến người đó. 


Tám Từ của Đức Phát Buddha 


Khi bạn đang rải tâm từ mã, nó không giống như trường hợp của 
Đức Phật 8uđdha Người có đầy oai lực. Ngài chỉ chiếu ánh sáng của 
Ngài lên người đó. Ngay khi ánh sáng đó chạm đến sắc thân của người 
ấy, thì vị ấy tự động cảm thấy tâm được mát mẻ. Chưa cần thiết cho Đức 
Phật 84ha rải tâm từ met/ã. Ngài chỉ cần chiếu ánh sáng và người đó 
sẽ cảm thấy tâm mình được mát mẻ, và trở nên bình an, tĩnh lặng và 
thanh tịnh. 


Khi Đức Phật 8uđdha rải tâm từ meiä đến bạn, bạn có thể định tâm 
ngay lập tức. Tâm từ z/ã mà Đức Phật Buadha có, tâm từ meffä đó 
có thê làm cho bạn cảm thấy rất bình an và rất an tịnh. Đó là vì sao khi 
Đức Phật 8uđdha muốn thuyết Pháp 2hamưna cho ai đó, Ngài không 
dạy niệm hơi thở đnãpãnassafi hay nhập Tứ thiền jhãna. Sau khi rải 
tâm từ z„e/ã đến người đó, Ngài giảng giải về sự sinh và diệt của danh 
sắc nãma rñủpa. Nó có thê chỉ là một bài Dhamma Pháp thoại ngăn. 
Nhưng sau đó, người ấy có thể trở nên giác ngộ. Vị ấy có thê trở thành 
một A-la-hán arahami bởi vì Đức Phật 8uđdha đã giúp Vị ấy có Định. 

Đó là vì sao khi Đức Phật Buadha rải tâm từ 7mef/ä thì ngay cả loài 
súc sanh cũng có thể nhận tâm từ ze/z được truyền đi bởi năng lực 
của Ngài, năng lực của tâm từ mía. Bạn có tin không? Hãy thử nó 
vào ngày mai! Hãy rải tâm từ cho tôi và tôi sẽ xem tôi có nhận được nó 
hay không! 


Thực Hành Thiên Tâm Từ mettã 


Khi bạn đang rải tâm từ, bạn thật sự cần có chủ ý trong sáng và từ 
trong tìm mình. Bạn cần phải rải tâm từ một cách hoan hỷ. Không có hỷ 
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lạc, tâm từ me//a thật sự không thể được cảm nhận. Bạn phải cảm thấy 
chân thật trong tim mình, cảm xúc từ tâm 7ne//ã. Bạn phải thật sự có chủ 
ý rằng bạn muốn con cái mình thoát khỏi mọi hiểm nguy. Nó phải đến 
từ trái tim, bạn biết thế. Nó không đến từ lời nói suông, mà đến từ trong 
tim, rằng bạn thật sự muốn họ thoát khỏi mọi hiểm nguy. 


Từ trong tim mình, bạn cần phải tạo cảm xúc này và gửi nó đi một 
cách chậm rãi. Chỉ bằng cách này, cảm xúc mới có thể sinh khởi và bạn 
cũng sẽ cảm thấy hoan hỷ. Bạn cần phải rải tâm từ theo cách này, để 
những người khác cảm nhận được nó. 


Và cũng vậy nếu người thọ nhận có định tâm tốt, thì cũng sẽ dễ dàng 
hơn để nhận được tâm từ mmei/ä. 


Điều gì xảy ra nếu một ai đó rải tâm từ me đến bạn và khi ấy 
bạn đang ngủ? Nếu bạn đang ngủ, bạn có thể nhận nó không? Có hay 
Không? Hãy thử tối nay! Tôi sẽ rải tâm từ me#z đến bạn. Xem bạn có 
thể nhận được nó không! Nếu một ai đó đang rải tâm từ zmez đến bạn 
trong lúc bạn đang hành thiền hay khi bạn có định tâm tốt, bạn có thể 
nhận được nó dễ dàng. 


Có một số Phạm thiên øzaizmz rất thích rải tâm từ meítã và các Vị 
luôn luôn nhập thiền tâm từ me jhãna. Các Vị luôn luôn rải tâm từ 
mettã xuống toàn bộ vũ trụ, các bạn có thể nhận được tâm từ meí/ã của 
các Vị ấy. 


Theo cách này là có thể nhận được tâm từ e/ của Chư Phạm thiên. 
Tất nhiên điều này cũng phụ thuộc vào những phẩm chất của cá nhân 
VỊ đó. 


T1 
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Chương 4 


Bồ Thí Cúng Dường 
& Lòng Tri Ấn 


ayalay giảng giải về tầm quan trọng của việc thực 

hành mười pháp hạnh ba-la-mật pãrzm, và cách 
hành trì như thế nào. Thiền sư nhẫn mạnh việc thực hành 
hạnh bố thí và tầm quan trọng của lòng tri ân đối với 
những vật phẩm cúng dường của người khác. Thiền sư 
kể câu chuyện của Ä⁄4hãiissa, người đã hy sinh rất nhiều 
để thực hành hạnh bố thí và cách người này đã hỗ trợ 
một vị Tỳ-khưu 2jik&hu trong việc chứng đắc A-la-hán 
arahaffa ra sao. Thiền sư cũng chia sẻ về sự thực hành hạnh 
bố thí ba-la-mật đZna pãram7 của riêng mình trong quá khứ. 


Vì khóa thiền sẽ kết thúc sớm. Tôi hy vọng tất cả các bạn đã được an 
vui ở đây. Đừng lo lăng về kêt quả. Hãy cô găng hoan hỷ với những gì 
các bạn đã làm trong khóa thiền này. 


Trong lúc đó các bạn đã tích lũy rất nhiều loại phước lành khác nhau. 
Chúng ta nguyện rằng tất cả những phước thiện chúng ta đã tích lũy sẽ 
dành cho thiện nghiệp kamma. 


Điều đầu tiên là chúng ta có thể có nhiều lợi lạc trong đời sống hiện 
tại với thật nhiều thiện nghiệp kamna từ khóa thiền này. Vì thế chúng ta 
chắc chăn được an vui. Khi có khổ đau, chúng ta cũng tự biết làm cho 
bản thân mình được vui vẻ. 


1he Happiness oFA Beautiful Mind 





Kế cả Đức Phật 8uđdha cũng đã từng phải hành trì trong rừng 
Uruvelä ở Ấn Độ trong sáu năm. Còn các bạn thậm chí thực hành chưa 
đầy sáu tháng. Điều đó không đúng sao? 


Ngay cả sau sáu năm hành trì, Ngài cũng chưa chứng đắc A-la-hán 
arahanr. Vì vậy chúng ta vẫn ôn, đừng lo lắng về kết quả. Đừng buồn. 
“Ô, người khác đắc thiền /hãna, vì sao mình không thể?” Đừng như thế, 
đừng tạo áp lực bản thân, hãy thư giãn và thoải mái. 

Đức Phật 8uđdha đã hành trì trong nhiều kiếp quá khứ, nhiều đại 
kiếp trái đất. Ngài cũng đã hành trì mười pháp hạnh ba-la-mật pãramĩ 
như sau: 


— 


. dãna hay bố thí 
sila hay trì giới 
nekkhamma' hay xuất gia 


pañña hay trí tuệ 


sacca” hay chân thật 
mefíã hay tâm từ 


ĐÃ 

St 

4A. 

5. viriya hay tỉnh tấn 
6. 

ụ 

§. adhiffhäna` hay quyết định 
9, 


khanii hay kham nhẫn 
10. ekkha hay tâm xả 


Đức Phật 8uđdha đã hành trì tất cả các pháp hạnh ba-la-mật pãramĩ 
và nhiều hơn thế nữa, không chỉ là mười pháp hạnh ba-la-mật pãram7 
này. Mỗi pháp trong mười pháp hạnh ba-la-mật pãrzm7 đó có ba mức độ 
hành trì, không chỉ có những bậc hành trì bình thường. 


Đề trở thành Phật Toàn Giác (8uđđh:o) là không dễ dàng. Mỗi Phật 
Toàn Giác 8uddho cần phải hành trì trong thời gian lâu đài. Trải qua 
nhiều cuộc hành trình trong nhiều kiếp sống kéo dài. Chư Phật Toàn Giác 
Buddhä không giỗng như các chúng sinh bình thường. Các Ngài cần phải 
có găng rất gian khổ đề hành trì mười pháp hạnh ba-la-mật pãrami. 


lnekkhamna: xuất gia ?sacca: chân thật 3adhithãna: quyết định 
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Và đối với quá trình của Đức Phật 8uđdha, không chỉ có mười pháp 
hạnh ba-la-mật pãrzmĩï được phát triển. Mà phải có ba mức độ thành 
tựu nữa. 


Ba mức độ bao gồm: pháp hạnh bậc hạ, pháp hạnh bậc trung và pháp 
hạnh bậc thượng. 


Bồ Thí dãna 


Ngay cả trong việc thực hành hạnh bó thí đZna, cũng có ba bậc hành 
trì. Vì vậy chúng ta nhân mười pháp hạnh ba-la-mật pãrzz7 lên ba lần. 
Thì chúng ta có ba mươi cách thực hành pháp hạnh ba-la-mật ?ãr4ĩ. 
Hãy lấy ví dụ về hạnh đãna — bồ thí. Khi chúng ta thực hành bồ thí cúng 
dường đãna, đây có thê được xem mới chỉ là hành trì bậc hạ của pháp 
hạnh bố thí đãng. 


Hiện giờ tất cả các bạn đã thực hành pháp hạnh bồ thí đãna; nhiều 
người có thể làm như thế. Tài sản của bạn hay bắt cứ thứ gì, bạn đều có 
thể cho người nghèo, cho thiền viện hay các thành viên trong gia đình. 
Vì vậy bạn cho đi nhiều thứ. Những gì thuộc sở hữu của bạn là bất cứ 
những gì bạn có. Bạn có thể đem nó cho những người khác; Chúng ta 
gọi đây là hạnh đãna — bồ thí. 


Vậy bồ thí đãna trái ngược với keo kiệt bỏn xẻn. Khi chúng ta thật sự 
có thê buông bỏ dính mắc đôi với những gì của mình, những gì mình sở 
hữu, những gì mình có, thì chúng ta đang thực hành hạnh bố thí đãna. 
Chúng ta không chỉ giữ khư khư mọi thứ cho riêng bản thân mình. 


Chúng ta muốn chia sẻ những gì của mình với ai đó, người thật sự 
đang cân chúng. Đây là cách bô thí, đem cho những người khác, đây là 
pháp hạnh đZna bố thí. 

Vì vậy loại bố thí đãna này mọi người đều có thể làm được. Nhiều 
người có thê làm thê. 


Nhiều người trong các bạn đến đây đã bồ thí đZna vật thực và cúng 
dường cho thiên viện, và các Cô tu nữ. Các bạn đã thực hành nhiêu loại 
bố thí khác nhau. Đó là mức độ đầu tiên của hạnh bó thí đZna. 
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Mức độ thứ hai của hạnh bố thí đãna là khi một ai đó hỏi xin các bộ 
phận cơ thê của bạn. Nghĩa là đôi mắt bạn hay bất kì thân phần nào của 
bạn như quả thận hay bất cứ thứ gì. Vậy nếu ai đó thật sự cần nó, họ sẽ 
nói, “Ô, xin hãy bố thí cho tôi đôi mắt của bạn; tôi cần chúng bây giờ.” 
Ngay bây giờ, có được không? 

“Tôi cần quả thận của bạn; bạn có thể bồ thí quả thận của bạn không?” 


“Tôi cân, tôi muôn bạn bô thí vợ của bạn, hay chông của bạn, và con 
cái của bạn.” 


Đây chỉ mới ở mức độ thứ hai. Bậc trung của pháp hạnh bồ thí đãna 
là cho đi những thân phần của cơ thể bạn và những gì quí giá khác 
của bạn. 


Khi mọi người hỏi xin bạn, bạn phải làm điều đó ngay lập tức. Bạn 
không thê nói rằng sau khi tôi chết bạn có thể lấy tất cả các bộ phận từ 
cơ thể tôi. Không phải là kiểu bố thí đãna đó. Bạn phải cho ngay tức 
khắc. Đây là mức độ thứ hai. 


Bồ Tát bodhisaraˆ cũng đã thực hành theo cách này. Trong suốt tất 
cả các kiếp sống của Bồ Tát bodjhisata Ngài đã hành pháp hạnh bố thí 
đãna như đã được ghi chép trong nhiều bài Kinh s„/ãni. Khi một ai 
đó hỏi xin vợ của Ngài, Ngài đồng ý. Không phải vì Ngài không yêu 
thương cô ấy, Ngài rất thương yêu. 

Vậy bạn có muốn bồ thí đãnz người yêu quí nhất của bạn hay những 
ai bạn thật sự yêu thương không? Thế thì bạn cần phải cho đi. Đó là sự 
bố thí đãna tốt nhất. 


Đôi khi mọi người bố thí nhiều thứ và có thể nghĩ theo cách này, ví 
dụ như: “Tôi thích cái này lắm. Tôi yêu nó. Tôi sẽ giữ lại nó. Tôi không 
thích cái này. Cái này chất lượng không tốt. Tôi không thích nó.” Vì vậy 
họ bố thí những gì không tốt lắm cho nên sự bố thí đãna của họ cũng 
không được tốt lắm. Bạn biết đây, sở thích của bạn, những gì bạn thật 
sự yêu thích. Nếu bạn có thể cho đi, thì đó là sự bố thí đãna cao nhất, 
đây là mức độ thứ hai. 

Vì sao bạn không thê bố thí vợ của mình? Vì sao bạn không thê bố 


thí vợ bạn hay chông bạn? Là bởi vì sự dính mặc hay bởi vì sẽ không a1 
*bodhisata: Bồ Tát 
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nấu ăn cho bạn? Bạn cần phải biết rõ điều này, bạn biết đấy. Đừng tin 
vào những gì người ta nói. 

Dù sao đi nữa, thì nhiều khi bạn cũng cần phải suy nghĩ, là ai mới 
thật sự đem đến cho bạn rắc rối. Là kẻ thù của bạn hay người yêu quí 
của bạn? AI mới thật sự gây ra vấn đề rắc rối cho bạn? Sự đau khổ — ai 
khiến cho bạn đau khổ nhất? 


Người yêu quí của bạn sẽ mang đến nhiều khổ đau nhất cho bạn. Đó 
là vì bạn yêu thương người đó quá nhiều. Bạn lo lắng quá nhiều. Sự lo 
lắng khiến bạn đau khổ thật nhiều. 


Vì thế người gần gũi nhất, người hôn phối yêu quí của bạn hay bắt kì 
điêu gì bạn yêu thương, sẽ khiên cho bạn lo lăng thật nhiêu. Bạn sẽ chịu 
nhiêu đau khô từ người đó. 


Nhiều người nghĩ rằng kẻ thù mới làm họ đau khổ. Họ nghĩ kẻ thù 
mới gây ra thật nhiều khó khăn, thật nhiều khổ đau. Nhưng sự thật 
không phải vậy. Kẻ thù là người đôi lúc bạn có thể bỏ qua. Bạn có thể 
dễ dàng cắt đứt những kẻ thù ra khỏi vòng quỹ đạo của bạn. Nhưng với 
người bạn yêu quí bạn không thể đễ dàng làm thế được. 


Và vì vậy khi người bạn yêu thương làm điều gì đó, bạn sẽ chịu thật 
nhiều nỗi đau và khổ sở rất nhiều. Thế nên chúng ta hãy hiểu rõ về nó. 
Đó là lí do chúng ta cô gắng không yêu thương quá nhiều người. Chúng 
ta sợ phải chịu đựng đau khổ. 


Kế đến là mức độ thứ ba của hạnh bố thí đãna. Nếu ai đó hỏi xin bạn 
bố thí mạng sông của mình, thì bạn có thể chấp nhận ngay cái chết. Bạn 
sẵn lòng bố thí mạng sống của mình vì lợi ích của mọi người. Theo cách 
này chúng ta có ba bậc của pháp hạnh bồ thí đãna. 


Trì Giới sila 

Có ba bậc hành trì. Giới đức cũng là một sự hành trì nữa. Trước tiên, 
là trì giới s7/a, hành giữ những giới luật. Tất cả ba bậc hành trì là tương 
tự như trên. Những người bình thường sẽ g1ữ tám gIới. 


Đôi khi, vào chiều tối bạn có thể bị đau bao tử. Bạn có thể nghĩ, “A... 


§3 


1he Happiness oFA Beautiful Mind 





Tôi phải lo cho bao tử của tôi. Tôi phải lo cho cơ thể của tôi. Nếu không 
nó sẽ yếu đi.” Vậy điều gì xảy ra? Bạn giữ chỉ còn năm giới. Nếu bạn 
có thể giữ năm giới thì thật sự điều đó cũng đã rất tốt. Giữ năm giới thì 
vẫn tốt hơn là không giữ gì cả. 

Những pháp hạnh bậc cao hơn thì việc giữ gìn giới luật rất nghiêm 
ngặt. Dù bạn có bệnh hay chết, bạn vẫn kiên quyết giữ giới. Đây là cách 
hành trì cao nhất. 


Vì vậy, có tất cả các loại pháp hạnh với ba bậc khác nhau. Sự tĩnh tấn 
cũng tương đương. Và hạnh xuât gia cũng tương tự như vậy. 


Xuất Gia 


Xuất gia — trong một tháng hay một tháng rưỡi, tôi sẽ từ bỏ những 
dục lạc thế gian. Tôi sẽ đến 8rama Wihãrï và hành thiền. Đây là những 
suy nghĩ của một thiên sinh. 


Tất cả các bạn đã xuất gia dù các bạn đã không cạo tóc, hay không 
thay đôi y áo. Nhưng các bạn đã rời khỏi gia đình của mình. Giờ đây 
các bạn không có gia đình. Các bạn đến đây một mình để hành Pháp 
Dhammna. Nên các bạn đã xuất ly khỏi gia đình các bạn. 


Đây cũng là hạnh xuất gia. Đó là bước đầu tiên. Mức độ thứ nhất của 
hạnh xuât gia, bởi vì bạn vẫn còn cân phải vê nhà. Đây là bậc hạ của 
xuât gia. 


Mức độ thứ hai là như chúng tôi. Chúng tôi xuất gia trong một tháng, 
hay một tháng rưỡi, hay trong một năm, hay hai năm. Loại xuất gia này 
là bậc trung. Chúng tôi phải xác định, như xác định trong ba năm, thì 
trong suốt thời gian ba năm này chúng tôi không muốn xả y. 

Chúng tôi nghĩ, “Tôi sẽ có gắng, ngay cả khi tôi đau bệnh hay bất kì 
chuyện gì xảy ra, cũng không sao. Tôi sẽ cố gắng hết mình đề hành trì.” 
Loại quyết tâm đó cao hơn một chút so với quyết tâm trở thành thiền 
sinh trong một tháng ruõi. 

Kế đến, một bậc khác của hạnh xuất gia được hành trì bởi những ai 
đã thọ giới Cụ túc. Các VỊ đã xuất ly và buông bỏ tất cả mọi thứ. Các Vị 
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không có gia đình, không có tài sản. Các Vị ấy vào ở trong chùa để thực 
hành, và hành trì cho đến lúc chết. Vì vậy chúng ta không muốn xả y 
cho đến khi chúng ta chết đi. Có một loại quyết tâm mạnh mẽ như thế. 


Bắt kể loại vấn đề nào có phát sinh, bất kể loại khó khăn nào, cũng 
không sao. Chúng ta sẵn lòng chấp nhận nó. Chúng ta sẵn lòng cô gắng 
hêt mình đê vượt qua nó. 


Theo cách này, một người hành trì như thế là thực hành pháp hạnh 
xuất gia bậc thượng. Vậy có ai muốn thực hành pháp hạnh xuất Ø1a cao 
nhất không? Không ai muốn ư? Các bạn chỉ có thời gian xuất gia trong 
một tháng rưỡi. Các bạn luôn bận rộn. Tắt cả các bạn đều luôn bận bịu 
và bận rộn. Thật thế sao? 


“Hoàn hảo” là nghĩa của từ “2đra7”. Trong nhiêu tiên kiêp của mình, 
các bạn có thê đã thực hành mười pháp hạnh ba-la-mật ?ãrzm?, mười 
điêu hoàn hảo. 


Tôi không biết các bạn đã thực hành pháp hạnh bố thí đãna trong bao 
nhiêu kiếp sống rồi. 

Tôi không biết các bạn đã giữ tám giới hay mười giới hay những loại 
giới luật khác được gìn giữ trong đời sông Tỳ-khưu ð#ikkhu bao nhiêu 
lần rồi. 

Mỗi người có sự hành trì riêng của mình và nghiệp kzna riêng của 
mình trong mười pháp hạnh ba-la-mật øđrzz này. Vì vậy tôi không 
biết bao nhiêu loại pháp hạnh ba-la-mật pãram7 các bạn đã hành trì, hay 
sự hành trì nào của các bạn trong quá khứ có thê đã đầy đủ rồi. 


Tất cả nghiệp køzzna đều nằm trong khoảnh khắc hiện tại này, các 
bạn muốn kiểm tra nghiệp kama đó. Thỉnh thoảng các bạn có thể thấy 
những mức độ khác nhau của nghiệp kazna — nhân và quả. 


Một số người trong đời này, có thể rất giàu sang, có thê rất xinh đẹp, 
có thể rất trí tuệ, và họ có thê có đầy đủ sức khỏe. Đây là những loại 
khác nhau của nghiệp kamưmna và chúng ta thật sự tin vào nghiệp &4wna. 

Vì vậy tất cả những hoàn cảnh tốt và hoàn cảnh xấu của ta đều là do 
đang nhận lãnh những quả của nghiệp kamzna. Tât cả chúng ta đêu tin 
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răng tât cả những hoàn cảnh đó thuộc về nghiệp &amưna riêng của mình. 


Bắt kì điều gì chúng ta đã làm trong quá khứ, dù tốt hay xấu, đều chỉ 
là nghiệp kazưna. 


Do vậy nếu chúng ta bị bệnh nặng, bệnh và luôn luôn bệnh, là bởi vì 
chúng ta đã làm những nghiệp køna xấu trong quá khứ. Và khi chúng 
ta được khỏe mạnh, là bởi vì chúng ta đã thực hành thật nhiêu tâm từ 
meiíä, lòng nhân từ và bi mẫn. Chúng ta đã cảm thây động lòng trắc ấn 
với những chúng sinh khác trong tiền kiếp. Đó là lí do trong đời này bạn 
có thể có một cuộc sông khỏe mạnh và tôt đẹp. Nêu nghiệp køna quá 
khứ của bạn là tôt, bạn cũng có thê được trường thọ. 

Đấy là lí do một số người muốn giữ thật nhiều giới trong đời này; giữ 
tám giới thì không khó đôi với họ. Họ nghĩ răng thật quá dễ để giữ giới. 

Và với các tu nữ cũng vậy, cũng có rất nhiều loại giới luật khác nhau. 
Họ thích giữ giới, họ rât hoan hỷ đê giữ giới. 

Là bởi vì trong các tiền kiếp họ đã có loại thực hành đó. Họ quen với 
nó. Họ không cảm thây bât kì sự khô sở nào khi tiệp tục loại hành trì đó. 


Trí Tuệ 


Tình huống này là thật với những ai có trí tuệ. Những người như thế 
có thê hành thiền rất nhanh và hiểu biết rất nhanh, chỉ trong một thời 
gian ngắn. Vì vậy khi Sayaiay giải thích về danh sắc nãma rñpa, sau 
khi lắng nghe, thì điều gì xảy ra? Sau khi lắng nghe họ có thể chứng đắc 
Thánh Nhập Lưu sø/ãpanna ngay lập tức, không phải bởi vì tôi mà bởi 
vì ba-la-mật pãrzï của họ. 


Trong tiền kiếp bạn có thể đã hành thiền với Đức Phật 8uđdha hay 
một Vị đệ tử của Đức Phật 84ha. Bạn có thể đã học tập rất nhiều. Bạn 
có thể đã hành thiền trong tiền kiếp của mình. 


Đó là lí do trong đời này khi bạn lắng nghe D#amưna Pháp thoại, về 
hành thiền, bạn cảm thấy rất quen thuộc. Ngay từ lúc ban đầu, đường 
như nó rất đúng hay rất tốt cho bạn. 


Nếu bạn chưa là đạt thành tựu trong quá khứ, thì giờ đây khi bạn lắng 
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nghe, hãy chăm chú lắng nghe và ghi nhớ mọi thứ. Hãy lưu giữ trong 
tâm trí bạn rồi nhớ lại, sau đó hãy hành trì. 


Và nếu bạn có thể đạt thành tựu chỉ bằng cách đến đây thực hành, đó 
là mức độ thứ hai của trí tuệ. 


Nếu khi đang lắng nghe Pháp DJamna, và bạn chứng đắc các tầng 
Thánh az7a, thì đó là bậc thượng. 


Và rồi nếu bạn lắng nghe và không biết gì cả, mà bạn không muốn 
ghi nhớ cũng không muôn thực hành, rôi sau cùng, kêt quả chỉ là con sô 
không. Điêu này thật nguy hiêm. 


Vậy có nhiều loại nghiệp &amna khác nhau với nhiều người khác 
nhau. Và như bạn biết đấy, mọi người tạo những nghiệp kamna tốt 
và xấu. 


Dù sao chúng ta vẫn phải học hỏi và cố gắng. Đôi khi bởi vì nghiệp 
kamma chưa chín muồi, chúng ta hãy gắng sức. Khi đúng thời điểm và 
ba-la-mật pãrarm chín muồi, chúng ta sẽ có thể thành tựu chỉ trong thời 
gian ngắn. 


Thế nên chúng ta không thể nói một ai đó thật sự không có ba-la-mật 
pãramïĩ, hay ai đó không có trí tuệ; chúng ta không thể nói chắc chắn 
điều này với bất kì ai. Đôi khi chúng ta cần phải chờ đợi đúng thời điểm 
Xảy Ta. 

Khi đúng thời điểm — năm sau khi bạn đến, có thể sẽ đúng thời điểm 
của bạn. Có thể ba-la-mật pãramï của bạn sẽ được tăng trưởng. 


Vì thế trong vòng một tuần, bạn cũng có thể trở thành một Vị Thánh 
A-la-hán arahani. Chúng ta không thê nói trước được. 


Sự Chín Muối của Nghiệp kamma Không Cán Mong Cáu 
Một số người sát sinh rất nhiều, như 42gulimãia. Người đã thực hiện 
rất nhiều hành động sát sinh, và phạm giới thứ nhất (sát sinh) rất nhiều 
lần. Khi gặp Đức Phật 8u4dha, chỉ trong một thời gian ngắn, Vị ấy đã 
gìn giữ giới luật. Chỉ trong thời gian ngăn Vị ấy đã được chuyên hóa. 
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Vì vậy Vị ấy chắc hắn đã lắng nghe những: bài Dhamma Pháp thoại 
rất chăm chú từ Đức Phật 8uđdha. Nên vào cuối ngày Vị ấy đã trở thành 
một Bậc Thánh A-La-hán araham. 


Thời điểm cũng rất quan trọng. Đừng nghĩ rằng bởi vì bạn không tiến 
bộ trong việc hành thiền nên bạn không có ba-la-mật pãrawï. 


Đừng tự trách mình. Bạn hiểu không? Bởi vì chưa đúng thời điểm 
của bạn, đó là lí do. Khi đúng thời điểm, bạn sẽ đi nhanh hơn những 
người khác. Bạn có thể tự khích lệ bản thân như thế này đề hành tốt hơn. 
[Hội chúng: Cười] 


Chúng ta cũng biết rằng tạo nghiệp &øzna tốt là quan trọng trong 
cuộc đời chúng ta. Thê nên chúng ta đên đây, bô thí dãna, giữ giới, 
hành thiên. 


Bắt cứ điều gì chúng ta làm, chúng ta đều muốn nó hoàn hảo. Đó là 
lí do chúng ta đang hành thiền một cách thích đáng, mỗi ngày đều tôn 
trọng giữ im lặng thánh thiện. 


Bạn giữ giới và đã bố thí đãna một cách cung kính, có thật nhiều lòng 
quảng đại đối với các thiền sinh. Vì vậy khi bạn bồ thí đãna, bạn có thể 
suy tưởng rằng một số người cần dùng sẽ được lợi lạc từ sự bố thí đãna 
đó. Bạn có bất kì chủ ý nào khi bạn bố thí đzna không? Dù bạn có chủ 
ý hay không cũng không sao. 


Đức Phật 8uddha đã giảng giải với chúng ta rằng những ai đã làm 
thật nhiều pháp bố thí Zãnz và có lòng quảng đại trong quá khứ, sẽ được 
tái sinh ở cõi chư thiên trong đời sau. 

Bạn có thể được sinh ra trong những cảnh tốt đẹp và biết đâu bạn có 
thể giàu sang. Có thể bạn sẽ được sinh ra trong một gia đình giàu có. Thì 
bạn cũng sẽ có nhiều của cải. Đây là nhân và quả. 

Cũng vậy nhiều thiền sinh đến đây và bố thí Zãnø cho nhiều thiền sinh 
khác. Cách tốt nhất là hỗ trợ cho những ai thực hành Pháp 2hamưna, đó 
là phước lành cao nhất. Và sự lợi lạc khi hỗ trợ cho các thiền sinh có 
phước thiện cao hơn là bố thí cho những người bình thường. 


Tất nhiên bạn có thể bố thí đãnz cho những người bình thường và những 
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người nghèo nữa. Do chủ ý của bạn, sở hữu Tư cefanä tốt đẹp của bạn, 
thì những hành động đó cũng cho quả thiện nghiệp kazna. 


Nhưng khi bố thí cho những hành giả và Thánh nhân ariya puggala, 
những người đã chứng đắc thì rất khác biệt. Nó cho nghiệp kømna 
mạnh mẽ hơn sự bố thí cho những người bình thường. 


Nếu bạn có thể cúng dường cho những chúng sinh đã chứng đắc hay 
Thánh nhân ariya puggala, đó là phước lành cao nhất. Vậy mức độ thứ 
hai là cũng dường đến những ai đang cố gắng đạt được sự chứng ngộ. 


Tất cả các bạn đều đang cô gắng đạt tới sự chứng ngộ. Thế nên nếu 
bạn có thể cúng dường cho tất cả thiền sinh thì thật tốt. Cho dù ngay 
cả khi bạn đang cúng dường, bạn không có sự mong cầu loại quả nào 
bạn muốn hay loại lợi lạc nào bạn muốn, thì những kết quả cũng sẽ tự 
động đến. Nghiệp kamưna của bạn ở mức độ thực hành rất cao vì bạn có 
những chủ ý trong sáng suốt thời gian cúng đường. 


Trong những thuật ngữ Phật Pháp Dhamzna, chúng ta không có 
sự cầu xin về điều chúng ta mong muốn. Đức Phật 8uđdha cũng 
khuyến khích chúng ta theo cách này: chỉ cho đi, chỉ cho đi mà không 
cần cầu xin. 


Mặc dù bạn không có cầu xin, thì quả của nghiệp &øzna cũng sẽ đến 
với bạn. Nó là định luật nhân quả. Đừng nghĩ rằng bạn cúng dường và 
sau đó bạn cần phải xin cầu cho điều bạn muốn. Rồi chỉ sau khi bạn cầu 
xin thì bạn mới có được điều bạn mong muốn. Đừng nghĩ theo cách đó. 


Ngày nay nhiều người có quan niệm đó, “Khi tôi cũng dường vật gì 
đó rồi tôi phải nhanh chóng không ngừng cầu xin cho điều tôi muốn.” 
Điều đó cũng có thể là tốt, nhưng quá nhiều thì không tốt. 


Cầu xin thì không tốt cho lắm. Vì khi chúng ta làm việc gì đó có lợi 
lạc cho những thiền sinh, thì họ cũng cần phải tôn trọng nó. Thật là một 
nghĩa vụ rất nặng nề khi chúng ta ăn sự bố thí cũng dường đãnaz của 
những người khác. Nó rất, rất là nặng nề. Sự bồ thí cúng dường đãna 
như thế cũng rất tốn kém khi dâng cúng mỗi ngày. 


Nếu bạn không biết cách quán tưởng sự bố thí đãna của những 
người khác, và bạn không biết cách tôn trọng nó, và bạn cũng không muốn 
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hành thiền sau khi ăn sự bố thí đãna đó, thì nó rất là nguy hiểm. Là 
những thiền sinh, bổn phận của các bạn phải tri ân lòng quảng đại 
của những người khác vì lợi lạc của các bạn và cả lợi lạc của những 
người khác. 

Trong nhiều bài Kinh su//ãn¡, Đức Phật Buddha đã dạy chúng ta điều 
này. Chúng ta phải rất cần trọng với sự bồ thí đãna. 


Vào thời Đức Phật 8uđđha còn tại thế, có một câu chuyện tôi muốn 
chia sẻ với các bạn. Nó liên quan đến hạnh bồ thí đãna. 


Pháp Hạnh Bồ Thí dãna của Mahätissa 


Câu chuyện về M⁄ahãtissa. Các bạn cũng có thể đã biết câu chuyện 
này bởi vì nó cũng rât nôi tiêng. Một trong những tiên kiêp của ông ây 
là một người làm công. Ông cũng có một vợ và một con gái nữa. 

Dù họ rất nghèo, nhưng họ luôn luôn bố thí đãna. Mỗi hai tuần, lúc 
trăng non và trăng răm họ đêu thích bô thí cúng dường đa. 


Bắt cứ những gì họ có họ đều bồ thí mỗi ngày cho bắt cứ ai đến trước 
nhà họ, bất cứ Vị Tăng hay sa-di szmaperä nào. Họ cúng đường cho 
những ai đi khất thực pidapäid'. 


Người chồng và người vợ luôn luôn chuẩn bị vật thực và họ luôn luôn 
thích bô thí cúng dường đãna. Bởi vì họ không có nhiêu tiên nên vật 
thực họ bồ thí không được ngon lắm. 


Bất cứ khi nào họ bố thí cúng đường đãnz cho nhiều chú sa-di 
sãmanera, họ nhận ra rằng các chú sa-dI smapnera không được vui. 
Các chú không vui bởi vì thực phâm không bổ dưỡng. Nó không ngon 
lành, nên các chú sa-dI sđanera không thể ăn được. Vì thế các chú 
không hoan hỷ. 

Điều gì sẽ xảy ra? Mỗi lần họ cúng dường vật thực, nó đều bị vứt đi 
trước mặt họ. 

Và mặc dù nó bị ném đi họ cũng không cảm thấy buồn. Họ suy 
tưởng, “Ò vâng... bởi vì chúng ta không thể cúng dường vật thực ngon 
nên các Vị ấy không thích.” 


Špindapaia: khất thực 
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“Có thể các Vị không hoan hỷ với vật thực và đó là lí do các VỊ vứt 
đi. Được rôi, lân sau chúng ta phải cúng dường vật thực ngon nhât. Do 
vậy chúng ta cần phải kiếm tiền nhiều hơn.” 


Vì vậy họ có gắng nghĩ theo hướng tích cực, không phải tiêu cực. 
Nếu bạn cúng dường al đó vật gì, nếu họ vứt đi trước mặt bạn, bạn sẽ 
cảm thấy thế nào? Bạn sẽ cư xử thế nào? “Lần sau tôi không muốn cúng 
dường bắt cứ thứ gì nữa,” phản ứng của bạn hoàn toàn thích đáng. “Sao 
các Vị có thể làm như thế?” bạn có thể cảm thấy vậy. 


Hầu hết mọi người sẽ nghĩ như thế. Bởi vì họ không có nhiều tiền 
nên họ khó có thê thoát khỏi sự đói nghèo của mình, nhưng họ vẫn bố 
thí cúng dường đa. 


Một số người không biết cách tri ân mọi thứ. Họ ném chúng đi. Thì 
những thí chủ không được hoan hỷ. 


Nhưng những thí chủ này có thê là những người rất tốt. Bởi vì họ 
là những người rất tốt bụng, trong nhiều kiếp sống và họ đã từng làm 
nhiêu việc thiện lành. 

Những người này luôn có sự hiểu biết tốt. Nên nhìn mọi người ai 
cũng đêu tôt. Những người như thê luôn cô găng nghĩ theo hướng 
tích cực. 


Và khéo tác ý yoniso manasikãra" là cách suy nghĩ tốt đẹp về những 
người khác. Ngay cả với những người không được tử tê, người ây cũng 
có thê nghĩ theo hướng tích cực về họ. 

Rất quan trọng cho các thiền sinh đề hiểu và thực hành theo cách này. 
Cần phải quan sát mà không phán xét. 

Nhiều thiền sinh, khi tôi nhìn họ tôi nghĩ, “Ha... Tôi không thể nói 
gì với họ được.” Khi một người mà không thê nói gì được với họ, thì có 
chiến tranh, và thế là có tranh cãi. Các bạn ở cùng một phòng, cả khi chỉ 
có hai người, cũng cãi nhau được. 

Bởi vì bạn không có đủ kham nhẫn, bạn không biết cách cư xử và 
chăm sóc lẫn nhau. Và bạn có rât nhiều ngã mạn. Mọi người không thể 
nói gì với bạn được. 


 ;2niso manasikara: khéo tác ý 
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Vì có nhiều sỏ-hữu-tâm tiêu cực ở trong bạn. Đó là lí do bạn có 
những cảm xúc không vuI. 

Những ai biết cách quán chiếu với tâm quân bình sẽ có những cảm 
xúc tôt đẹp, suy nghĩ tôt đẹp. Họ không có những suy nghĩ xâu. 

“Được rồi, chúng ta sẽ cố gắng lần sau. Chúng ta sẽ cố gắng cúng 
dường thức ăn tôt nhât trong tương lai. Đó là lí do chúng ta cân phải 
kiêm được nhiêu tiên hơn,” Mahafissa quyêt định. 


Mahaiissa và vợ mình đã bàn bạc. Rôi người vợ gợi ý chông mình, 
“Giờ chúng ta có một đứa con gái. Tại sao chúng ta không cho nó cho 
người giàu có? Thì nó có thê làm nữ tỳ và chúng ta có được ít tiên.” 


Điều này giống như đang bán đi đứa con bởi vì vào thời đó, khi người 
ta đem đứa con cho những người giàu có, họ có thể nhận được một số 
tiền. Nên họ nghĩ, “Nếu chúng ta đem nó cho họ, chúng ta có thê được 
mười hai đồng tiền vàng.” Họ chỉ nhận được mười hai đồng. Vào lúc đó 
một đồng tiền vàng đáng giá rất nhiều tiền. 


Người chồng cũng đồng ý với kế hoạch đó, nghĩ rằng, “Sau khi cho 
con gái, chúng ta có thể có một ít tiền. Từ số tiền đó chúng ta có thể mua 
một con bò cái. Từ con bò cái đó, chúng ta có thể có được sữa tươi. Rồi 
chúng ta có thể nấu cháo sữa. Như vậy chúng ta có thể cũng đường thức 
ăn tốt nhất cho tất cả Chư Tăng và tất cả sa-di sãmanerä. Và rồi các VỊ 
ấy sẽ hoan hỷ.” 


Cả hai bàn bạc kế hoạch và quyết định cho đi đứa con gái của mình. 
Cuôi cùng họ đem con gái mình cho một gia đình giàu có. Họ được một 
số tiền và họ tiếp tục bố thí đãna mỗi ngày. 


Họ rất hoan hỷ bố thí đãna, nhưng họ cũng không vui vì đã đem cho 
đi đứa con gái của mình. Người con phải làm việc rất vất vả, cả ngày 
và đêm cho gia chủ. Vì lí đo đó họ cũng rất, rất lấy làm buồn lòng cho 
đứa con. 


Rồi một ngày, người cha nghĩ, “Nếu tiếp tục thế này mình không thể 


chuộc con gái vê được. Mình muôn chuộc con gái vê từ nhà người giàu 
có đó.” 





Bồ thí cúng dường đk lỏng rỉ ân 


Từ đó ông làm việc rất vất vả. Và ông ấy chuyền đến thành phố khác 
để đi làm. Sau sáu tháng, ông đã dành dụm được mười hai đồng tiền 
vàng. Rôi ông ây quay về đê chuộc con gái mình. 


Trên đường về nhà, ông gặp một Vị Tỳ-khưu bjhikkhu. Mahãtissa 
muốn cúng dường một số vật thực đến Vị Ty-khưu 5//kkhu đó, nhưng 
ông không có chút vật thực nào. 


Trên đường vê ông cũng gặp một cư sĩ, với một gói cơm. 


Khi thấy vậy, ông liền hỏi người đàn ông, “Ô! Làm ơn, ông có thể cho 
tôi chỗ cơm này được không? Tôi sẽ cho ông một đông tiền vàng.” Thật 
ra vật thực đó chỉ đáng giá một vài xu. 


Vậy rồi người đàn ông đó nghĩ, “Ông ta biết chỗ cơm này rất rẻ. Tại 
sao ông ta muốn cho mình đến một đồng tiền vàng? Ông ta chắc hắn 
phải rất cần nó lắm đây.” Vì thế người đàn ông quyết định nâng giá chỗ 
cơm mắc tiền hơn. 


“Không, tôi không muôn bán với giá chỉ một đông tiên vàng,” ông 
ây nói. 

“Được tôi, tôi sẽ đưa ông hai đông cho gói cơm này,” Mahãfissa nói. 

Cuôi cùng người đàn ông đó bán gói cơm với giá mười hai đông tiên 
vàng — ngay cả với mười hai đông tiên vàng ông ây cũng không muôn 
bán nó. Thê nên M⁄ahđiissa có một chút thât vọng. 

Rôi ông giải thích, “Vật thực này không phải cho tôi. Tôi muôn cúng 
dường đên một VỊ Tỳ-khưu. Đó là lí do tôi muôn nó. Tôi chỉ có mười 
hai đông tiên vàng mà tôi có thê cho ông. Tôi không có hơn thê nữa. 
Làm ơn hãy lây mười hai đông của tôi.” 

Cuôi cùng họ đông ý với giá đó. Míahđífissa đã mua gói cơm với giá 
mười hai đông tiên vàng. Rôi ngay khi có được gói cơm, lập tức ông ây 
rât hoan hỷ. 

Bạn biệt đó thật khó khăn làm sao cho ông ta lao động được mười hai 
đông tiên vàng ây. Và rôi ông đã cho đi hêt khi cúng dường đZna. Vì sự 
cúng dường đãna này, ông đã cho đi tât cả sô tiên mình có. Ông cũng 
không lo lăng vê đứa con gái của mình nữa. 
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Và điều đó làm cho ông hoan hỷ. Ngay khi có được gói cơm, ông 
đã chạy đi tìm Vị Tỳ-khưu 2#ikk#„. Ngay sau khi tìm thấy Vị ấy, ông 
đã thỉnh vị Tỳ-khưu b#ikkhu dừng lại một lúc và cúng đường cơm đến 
Vị ấy. 


Vị Tỳ-khưu 2jikk# nhận ra ông đã cho đi tất cả mọi thứ. Và vì thế 
Vị này không muốn nhận hết gói cơm. 


VỊ ây nói, “Cúng dường cho tôi một nửa phân cơm, một nửa là đủ rôi. 
Một nửa ông có thê lây.” 


Dù cả khi VỊ Tỳ-khưu 5jik&khu muốn trả lại một nửa vật thực, 
Mahätissa cũng không muốn nhận. Ông nói, “Xin hãy vui lòng nhận sự 
cúng dường đãna của tôi.” 


Vào lúc đó khi ông cúng dường cơm đến Vị Tỳ-khưu j¿k&J„ ông đã 
vô cùng hoan hỷ. Vì thế Vị Tỳ-khưu đã độ hết gói cơm ấy. 


Sau buổi trưa, Vị Tỳ-khưu 2⁄¿k&#„ hỏi, “Vì sao ông không muốn 
nhận nửa phần vật thực từ tôi? Sao ông không muốn ăn?” 


Rồi ông giải thích với Vị Tỳ-khưu 2#ik&#„ về cuộc đời mình. Ông kể 
với Vị ấy sự cúng đường đãna này khó khăn cho ông như thế nào, nó 
thật vất vả như thế nào để kiếm được tiền. Nhưng mặc dù có vô cùng 
khó khăn, ông cũng hoan hý, ông rất hoan hỷ để được dâng sự cúng 
dường đãng này. 


Bạn có thể thấy nhiều loại khổ đau trong câu chuyện này. Ä⁄ahãtissa 
không có tiền. Ông phải làm việc vất vả để chuộc lại con gái mình. Có 
nhiều nỗi đau khổ khác nhau mà ông phải chịu đựng. Mặc dù khổ sở 
trăm bề, ông vẫn có găng vượt qua nỗi đau khổ, cố gắng buông xả, và 
có gắng đề cúng dường đãng. 

Khi VỊ Tỳ-khưu ö7¡kkhu nghe xong câu chuyện, VỊ Tỳ-khưu bhikkhu 
cảm thấy thương xót và nói, “Ô! Sự cúng dường đãna này rất, rất là 
nguy hiểm cho tôi. Nếu tôi không thực hành Pháp 2hammna, thật vô 
cùng nguy hiểm cho tôi.” 

Vị Tỳ-khưu b#ik&#u quán chiếu, “Sự cúng dường này cực kỳ khó 
khăn cho ông ấy đề thực hiện được. Vì vậy tôi phải trân trọng sự cúng 
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dường đãna này. Tôi cần phải đem lại lợi lạc nào đó cho các thí chủ”. 


Rồi Vị ấy tự xét bản thân mình, “Tôi có khả năng đó hay không? Tôi 
có thể đem lại những phước thiện tốt lành cho thí chủ không?” 


Đó là lí do Vị ấy tự xem xét mình. Theo cách suy xét này, Vị ấy quán 
chiếu, “Tôi đã chứng đắc hay chưa?” Vị ấy đã suy xét như thế. 


Vị ấy nghĩ, “Vì khi tôi là một Bậc Thánh A-la-hán arahami, sẽ vô 
cùng lợi lạc cho thí chủ. Nếu tôi không phải là Bậc Thánh A-la-hán 
Arahani, mà tôi chỉ là một Thánh Bất Lai 4nãgãmï, Thánh Thất Lai 
Sakadagamri, hay Thánh Nhập Lưu Sø/ãpamna, tôi phải chứng ngộ Níp- 
bàn NiĐbãna như một Bậc Thánh A-la-hán 4rahan vậy. Nếu tôi không 
có khả năng đó, thật vô cùng nguy hiểm. Điều này thật không hay cho 
tôi lắm. Tôi sẽ không đám nuốt vật thực ấy.” 


Vị ấy biết rằng mình phải hành thiền và quán chiếu Pháp hamưna. 
Vì thế, sau cùng, Vị ấy trở thành Bậc Thánh A-la-hán arahani. Sau khi 
hành trì, Vị ấy trở thành một Bậc Thánh A-la-hán araharứ. 


Sau khi trở thành Thánh A-la-hán arahami, Vị ấy giải thích với những 
Vị khác, “Này Chư Tỳ-khưu Đj¡kkhñ, lí do mà tôi có thể trở thành A-la- 
hán araham là bởi vì thí chủ đó. Vì người đàn ông nghẻo đó đã cúng 
dường đZna bất chấp những tình huống cực kỳ gian khó, nên tôi đã phải 
có gắng với sự tinh tấn mãnh liệt để trở thành A-la-hán araham. Sau khi 
tôi nhận ra điều đó, tôi đã thực hành chăm chỉ. Đó là lí do tôi đạt đến 
Bậc Thánh A-la-hán araha#a. Chính vì ông ấy, tôi trở thành A-la-hán 
arahanf.” 


Đó là lí do chúng ta cần phải nghĩ cho người khác mọi lúc. Chúng ta 
cần phải suy xét, “Họ đã làm cho chúng ta điều gì? Họ đã hỗ trợ chúng 
ta nhiêu ra sao?” 

Vì vậy chúng ta cũng cần phải đền đáp lại điều gì đó. Chúng ta không 
thê chỉ nói, “Ô, đây là việc của họ. Tôi không quan tâm.” Đừng nói thế. 
Bạn không thê nói như thế. 

Chúng ta đã được nhận rất nhiều. Đối với tôi, điều này có một chút 
áp lực. 
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Trước khóa thiền, chúng tôi mở thùng công đức cùng với phần cúng 
dường đãna cho khóa thiền. Một số người rất hào phóng. Mỗi năm họ 
đều cúng dường đãna cho chúng ta. Họ hỗ trợ chúng ta trong một hay 
hai ngày. Tôi ngưỡng mộ và cảm kích điều này. 

Tôi cũng biết rằng mọi người đã làm việc rất vất vả, ngày và đêm, 
thỉnh thoảng họ phải làm việc suốt đêm. Thỉnh thoảng họ làm cho đến 
khi rất trễ, đến chín hay mười giờ đêm. 


Và vì vậy, ai cũng thích tiền. Không đúng sao? Ai không thích tiền 
nào? Hãy nói với tôi. Mọi người đều thích tiền. Mọi người muốn được 
giàu có phải không? 

Nếu bạn biết cách tiết kiệm, chỉ như vậy bạn mới được giàu có. Nếu 
bạn chỉ biết tiêu xài hưởng thụ, thì chăng bao lâu sẽ không còn gì cả. Do 
đó phải biết tiết kiệm. Nhưng có nhiều cách tiết kiệm khác nhau. 


Vậy aI cô găng tiết kiệm thì họ có tin vào nghiệp &kamma và Đạo Phật 
không? Những ai biệt răng nêu họ bô thí cúng dường đãna, thì thời gian 
tới sẽ nhận được những quả nghiệp kazna tốt lành trô ra cho họ trong 
tương lai. Đó là lí do mà một sô người có thê rât hào phóng quảng đại. 

Và bởi vì lòng quảng đại và niềm tin của họ vào thiện nghiệp kamma, 
nên họ cũng thích giúp đỡ hỗ trợ vậy. 

Và đây cũng là cách mọi người trở nên tiết kiệm. Đôi khi họ cần phải 
dành dụm, ví dụ, họ không dùng những cao lương mỹ vị ở nhà. 

Trong phần bồ thí Zãnaø đó, không phải ai cũng giàu có. Một số người 
họ phải dành dụm tiên của mình. Họ không ăn đồ ngon, vì họ thích dành 
tiên bô thí đzna. Chúng ta thây rât nhiêu người như vậy ở Myanmar. 

Vì lí do này, mà trong khóa thiền tôi luôn luôn sách tấn nhắc nhở tất 
cả các bạn phải thực hành nghiêm túc và cần trọng. 

Tôi không muốn yêu cầu mọi người ở đây phải bố thí đãna khi tham 
dự khóa thiền. Tôi sẽ không nói, “Mỗi người phải chỉ trả cho khóa thiền 
mười ngày. Tôi sẽ không nói bao nhiêu, nó tốn bao nhiêu trăm đồng.” 
Tôi không thích yêu cầu theo cách này. 


Tôi muốn mọi người ở đây và hành thiền miễn phí. Dù các bạn có 
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muốn cúng đường đãna hay không, thì đều tốt cả. Tôi muốn hỗ trợ Giáo 
Pháp Dhamma. 


Bởi vì chúng ta nhận được những nhu cầu thiết yếu một cách đễ dàng, 
nên chúng ta cũng cần phải trân trọng. Chúng ta không thể bỏ đi những 
gì mọi người làm cho mình, những gì họ đã làm cho chúng ta. 


Do đó chúng ta phải cô găng hết mình để hành trì một cách nghiêm 
túc; đù bạn có thể đắc thiền /»ãna hay chứng đắc Thánh Nhập Lưu 
sofäpanna hay không thì cũng không sao. Chủ ý của chúng ta phải vì sự 
lợi lạc cho mọi người. 


Các bạn phải giữ giới. Cô gắng chú tâm trên đề mục hành thiền của 
mình. Nó rất là quan trọng. Khi bạn làm như thế, bạn sẽ có nghiệp 
kamma thiện lành. 


Những gì tôi giảng giải giờ đây, cũng mang lại nghiệp kazưna tốt 
lành cho những người khác nữa. Chúng ta có thể hồi hướng phước thiện 
đến cho họ. Đây là thật. Đó là lí do mà hạnh bồ thí Zãna rất quan trọng. 
Vì thế Vị Tỳ-khưu 2⁄¿kk; đã chuyển hóa tâm mình như vậy; sau cùng 
Vị ấy đã trở thành Bậc Thánh A-la-hán araharứ. 


Khi Vị ấy tịch diệt, sau khi Vị ấy viên tịch, ngay cả Đức Vua cũng đi 
đến tang lễ và muốn được hỏa táng xác thân Ngài, nhưng thi hài không 
bắt lửa. 

Chỉ sau khi chính người thí chủ đến và chạm vào xác thân Ngài, thì 
thi hài tự động bay lên không trung, dừng lại và rồi rơi vào đám lửa. 

Vì vậy theo cách này chúng ta thê hiện lòng tri ân đối với nhau. Mối 
liên kết giữa những thiền sinh và các thí chủ rất quan trọng. 

Nên mỗi ngày chúng ta phải rải tâm từ me#z đến các thí chủ. Bạn đã 
thử chưa? 

Mỗi ngày hành thiền các bạn nên rải tâm từ me#z đến các thí chủ. 
Hãy rải tâm từ 7zme/a đên họ. Rât là tôt lành. 
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Tri Ấn 

Vào ngày hôm trước, tôi đi Sagaing thăm một trong những VỊ Đại 
trưởng lão mahãtherã”, người như là cha của tôi. Ngài đang làm lễ mừng 
thọ bảy mươi lăm tuổi của mình. Ngài đã thỉnh mời 1,200 Chư Tỳ-khưu 
bhikkhñ đến trung tâm của Ngài. Và Ngài cũng đã mời tôi đến đó. 

Tôi cần phải đi đặt bát cũng dường đãna sớm vào lúc 4:30am. Tôi đã 
đứng đặt bát cũng dường đZua cho đến 9:00 giờ sáng. 


Chúng tôi không ăn điểm tâm, nhưng chúng tôi rất hoan hỷ. Lâu lắm 
rồi tôi mới cảm thấy như thế. Tôi nhớ lại trước đây, đó là ngày đầu tiên 
khi tôi nhìn thấy tất cả các Chư Tỳ-khưu bj¿kk# đi bát và tôi đã đặt bát 
cúng dường đãng. 


Khi tôi đặt bát cũng đường đãna đến các Vị ấy, lòng tôi vô cùng hoan 
hỷ. Hôm đó tôi nghĩ, “Tôi rât tiệc là tôi đã không nói với các thiên sinh 
khác. Nếu họ có thể tham gia cùng tôi, thì thật tốt biết bao!” Tôi cảm 
xúc như thế. 

Tôi cảm thấy rất tiếc và tôi xin lỗi về điều đó. Tôi cảm thấy rằng tôi 
đã rất ích kỷ khi chỉ đặt bát cúng đường đZna một mình. 

Tôi chỉ hỏi một vài người ở cùng với tôi tham gia cúng dường đãna. 
Đối với sự hoan hỷ đó chúng ta không cần phải cố ý tạo ra, mà nó tự 
động sinh khởi. 

Đó là lí do mà chúng ta thật sự cần phải hỗ trợ cho nhau; rất là quan 
trọng. Sắp tới, tôi dự định sẽ cúng đường đãna lần nữa. Tôi muốn quay 
lại vào ngày Chủ nhật. Tôi muôn trở lại thiên viện đó lần nữa. 


Vẫn còn ở đó hơn một trăm Vị Tỳ-khưu ö#ikkhữ. Tôi muốn đặt bát 
cúng dường đZnø buôi điêm tâm sáng và trưa. 


Tất cả các Vị Tỳ-khưu 2#ik&h¡ đến buổi cúng đường đZãna đó cũng 
đang học Pháp D#amưna học. Nên tôi muốn cúng dường các Vị ấy một 
ít tịnh tài cho tứ vật dụng, một ít cho mỗi Vị. Tôi muốn cúng dường cho 
việc sử dụng của các Vị ấy, cúng đường cho những gì các Vị ấy cần. 


Tôi không biệt các bạn có thích góp phân hay không. Nêu các bạn hoan 
Tmahatherä: Đại Trưởng Lão 
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hỷ, các bạn có thể cúng đường một đô la, hay tùy hỷ bạn thích. Một đô 
la cúng dường đzna cho thiện pháp này là được. 


Tôi thật sự mong muốn tất cả các bạn tham gia đặt bát thiện pháp này. 
Là cúng dường đZna đến Tăng đoàn S$z#gha. Và sau đó chúng ta có thê 
cùng nhau đặt bát cúng dường đZna theo nhóm thiền sinh ở thiền viện 
Brahma VihãrT trong năm nay. 


Vì vậy hằng năm chúng ta có thể cũng đường đãna, và thỉnh mời Chư 
Tỳ-khưu b#ikkh đến đây. Nhưng năm nay tôi rất bận rộn với việc xây 
dựng và tôi cũng không thấy khỏe. Nên chúng ta không thê làm vậy 
trong năm này được. Tôi rất vui để có thể đại diện đi làm thiện nghiệp 
kamma ấy ở đó - tôi rất hoan hỷ. 


Tôi cũng mong muốn tất cả các bạn được hoan hỷ. Các bạn có thể 
cúng dường một đô la hay không? Vậy chúng ta có thê tham gia cùng 
nhau. Tôi muốn tất cả các bạn hoan hỷ và tôi cũng muốn chúng ta cùng 
nhau cúng dường đZna. Chúng ta thật sự nên cần hỗ trợ các Vị Ấy. Sự 
hỗ trợ này cũng rất tốt cho nghiệp kamzma của chúng ta nữa. 


Nếu các bạn hoan hỷ thì sau bữa trưa mai các bạn có thể đến văn 
phòng và mỗi bạn chỉ cần cúng dường một đô la. Một đô la là đủ. 


Chúng ta sẽ dâng tất cả phần cúng dường đZna đó đến Tăng đoàn 
Sangha và dâng cúng cho thiền viện. Họ cũng có một bệnh viện ở đó. 
Bệnh viện chữa trị miễn phí. Họ đã chăm sóc tất cả Chư Tăng NI cả 
nước miễn phí. 


Chúng tôi có được sự hỗ trợ rất tốt và rất mạnh. Vì vậy chúng tôi 
cũng có thể ủng hộ thiện pháp đó nữa. 

Dù sao đi nữa tôi chỉ muốn chia sẻ điều này với các bạn, tôi chỉ 
muốn giải thích rằng khi tôi vui, tôi cũng mong muốn các bạn được 
vui như vậy. Đó là chủ ý của tôi. Đừng hiểu lầm tôi. Đừng nghĩ rằng 
Sayalay đang gây quỹ. Nếu không nói gì thì cũng không cảm thấy tốt 
đẹp được... 


Các bạn có thể cúng dường thậm chí chỉ một phần nhỏ bé đãna, chỉ 
một chút xíu đãna, thì nó không phải là vân đê. Quan trọng là chủ ý của 
các bạn cần phải được trong sáng và bạn cảm thấy vui vẻ hoan hỉ. 
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Khi các bạn cúng dường, các bạn nên nghĩ đến Tăng đoàn Szägha. 
Nó có nhiều lợi lạc hơn theo cách nghĩ đó. Hãy nghĩ đến Tăng đoàn 
Sangha. Chúng ta muốn hỗ trợ Chư Tăng bởi vì các Vị đang học; các 
Vị ấy đang học Pháp Dhamma, và hành Pháp Dhamma. 


Sự cúng đường đZza đó sẽ trổ quả trong tương lai. Chúng ta muốn 
gân gũi với đời sông ở thiên viện. Chúng ta muôn học Pháp Dhammma. 


Các bạn muốn được chuyên tâm hành thiền. Trong đời này, nếu các 
bạn không thể, thì không sao, đời sau các bạn có thê sẽ được ở trong 
thiên viện. 

Nếu chúng ta có thể làm với chủ ý đó, nó rất là quan trọng. Các bạn 
không nên xen lần vào những suy nghĩ bất thiện. 


“Bất thiện" nghĩa là nhiều loại sở-hữu-tâm bắt thiện khác nhau. 


Vì vậy, chúng ta phải g1ữ những chủ ý trong sáng với hỷ lạc của mình. 
Chỉ sau đó, trong tương lai, với Tư cefznã này, mãnh lực sankhard` 
pháp hành thiện này sẽ tác động đến chúng ta. 


Chúng ta đang hành thiền trong đời này. Một số người trong các bạn 
hiểu được bằng cách nào mà tôi đã trở nên thân thiết với những Vị Đại 
Trưởng Lão mahãtherä tôi đã đề cập đến. Ngài và các Vị ấy đã dạy tôi 
Giáo Pháp Dhamma. Tôi đã học và đã hành với các Ngài. 

Trong kiếp sống này, khi tôi chỉ mới lắng nghe bài Djamưna Pháp 
thoại của Ngài Pa Auk Sayadaw. Chỉ trong một bài Pháp thoại, tôi đã 
có thể nhớ lại tất cả pháp hành - tất cả danh sắc nãma rñpa, Lý Duyên 
Khởi, quá khứ và vị lai. 

Mọi việc rất đơn giản và chỉ trong một thời ngồi thiền, tôi có thể 
nhớ lại tất cả Pháp Dhamưna do quá khứ của mình. Đó là nhân và quả. 
Không phải là để khoe khoang. Tôi chỉ muốn giải thích rằng tôi mong 
muốn được thân cận với sự hành Pháp Dhamưna. Quả của việc muốn 
thân cận Pháp Dhamưna là Pháp Dhamma sẽ thân cận với bạn. 


Bạn có thể muốn xa rời Pháp Dhamma thì Pháp Dhamưna cũng sẽ rời 
xa bạn trong tương lai. 


Đó là lí do mà tôi muốn nhắn mạnh đến pháp hạnh bó thí đZna. Theo 


3saikhära: pháp hành 
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sau pháp hạnh bố thí đãnz này có thật nhiều điều lợi lạc nếu bạn nương 
theo nó. 


Vì sao bạn muốn bố thí cúng dường đZna? Vì sao bạn muốn cho đi? 
Là bởi vì sự tôn trọng của bạn dành cho người đó, và bởi vì bạn muốn 
hỗ trợ họ, bạn có tâm từ me với người ấy. Không có tâm từ zme/ã, bạn 
không thể cho đi. Vì tất cả những điều này đều nương theo tâm tịnh hảo, 
tất cả được đồng sanh với nhau. Đây là khả năng của tâm chúng ta. Do 
khả năng ấy, chúng ta nhận ra rằng chúng ta muốn làm điều gì đó cho 
những người khác. 


Vào thời Đức Phật 8uđdha còn tại thế, Ngài và các Chư Thánh A-la- 
hán arahaniã đã hành trì như thế, và các Ngài rất thích giảng dạy Giáo 
Pháp Dhamma, các Ngài thích chia sẻ vì sự lợi lạc của chúng sinh. Các 
Ngài không muốn chỉ giữ nó cho riêng mình. Cho đến khi tịch diệt, các 
Ngài đã làm nhiều nhất có thể cho chúng sinh theo cách này. 


Điều này là lí do vì sao tôi tôn kính Đức Phật 8uđ2ha và tất cả Thanh 
văn Tỳ-khưu 5h;/⁄&hø. Và đó cũng là lí do tôi đã có lời hứa với Đức Phật 
Buddha là sẽ truyền bá Giáo Pháp Dhamma. Vì lời hứa đó tôi phải chịu 
đựng rất nhiều gian khổ. 


Nếu vào lúc đó, tôi muốn trở thành A-la-hán arahan¿, sẽ dễ dàng hơn. 
Nhưng tôi vẫn cần phải bồ túc thật nhiều ba-la-mật pãrzznï đề thành tựu 
lời hứa này. 

Tôi muốn làm điều đó. Tôi cũng muốn là một A-la-hán ørahzøứ thời 
này, nhưng tôi chưa biêt được... 

Đó là lí do tôi chỉ muốn chia sẻ với tất cả các bạn rằng khi bạn làm 
điêu gì đó bạn nên làm với sự cung kính và hoan hỷ. Chỉ khi đó quả mới 
đên đúng thời điêm và trô ra một cách hoàn hảo cho bạn. 

Đừng làm quá sơ sải. Ngay cả với một đô la bạn cúng dường, bạn 
cũng phải làm thật nghiêm túc. Chỉ như vậy bạn mới có sự hoan hỷ. 

Nếu bạn nghĩ, “Ô, không quan trọng gì, tại vì có người kêu gọi tôi 
cúng dường đZna, thì tôi sẽ đi cho vậy thôi.” Nêu chỉ làm qua loa như 
thê, thì điêu này không tôt lăm. 
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Bởi vì tôi chỉ muôn các bạn hiêu rõ các bạn cân phải hướng tâm mình 
đê chú ý đên cảnh như thê nào. 


Không lâu nữa khi các bạn sẽ rời khỏi nơi đây, các bạn sẽ quay về 
nhà. Khi về đến nhà, khi các bạn nấu ăn trong bếp, mong các bạn hãy 
nấu với thật nhiều tâm từ zeứ. Hãy làm như thế với gia đình mình. 
Điều này rất quan trọng. 


Thế nên, đối với các bạn chúng tôi cũng nấu ăn cho các bạn như vậy, 
dù chúng tôi không biết cách nấu. Chúng tôi không biết cách bày trí 
thức ăn cho đẹp như một nhà hàng; mà chúng tôi chỉ biết có gắng hết 
sức mình với tâm từ 7mef. 

Thật là tốt với tâm từ mã. Với những người ở cùng nhau, hơn 
hai người, chúng ta cần phải có tâm từ me. Không có tâm từ meiã 
đời sống không vui vẻ, chúng ta sẽ tạo ra nghiệp kazzna bất thiện, 
akusala kamma. 


Tâm từ /„e#ã là tốt hơn bất thiện a&„saia. Bất cứ điều gì chúng ta 
làm, chúng ta luôn luôn làm với tâm từ zze/Z, luôn luôn với sự thâu 
hiêu. Như vậy sẽ có lợi lạc cho đời sông của chúng ta. 


Khi chúng ta làm như vậy, thì mọi người sẽ được vui vẻ và khắp nơi 
bạn đi bạn cũng sẽ đêu được an vui. 


Đừng mong chờ điều gì từ những người khác. Hãy lo phần mình trước. 
Nếu bạn biết cách tích lũy tâm từ me trong tỉm mình, thì không cần 
phải lo lăng vê người khác khiên trách hay la măng hay có những cảm 
xúc căm ghét bạn. 

Vì vậy chúng ta sẽ vượt qua được những điều này bằng cảm xúc từ 
tâm meííã của chúng ta. Chúng ta có thê tự chăm lo cho bản thân mình. 

Bạn càng khởi sinh nhiều tâm từ mefZ bao nhiêu, bạn càng có thể rải 
tâm từ mef/ä đền những người khác nhiêu bây nhiêu, như thê cảng tôi. 
Những người khác sẽ cảm nhận được. Họ có thê la măng bạn mười lân, 
mà bạn chỉ mỉm cười. 

Không cần phải lo lắng về bất kì điều gì, không cần phải phản ứng. 
Chỉ mỉm cười và mỉm cười và rải càng nhiều tâm từ ze/ã hơn nữa. 
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Họ có la mắng bạn nhiều bao nhiêu đi nữa, thì khả năng họ la mắng 
bạn kéo dài trong bao lâu? Một khi họ mệt mỏi, họ sẽ dừng lại. 

Dù sao tôi cũng chỉ muốn giảng giải điều này. Tôi không muốn bắt kì 
ai có cảm xúc không vui. Vì nếu chúng ta biết cách quân bình tâm mình 
thì chúng ta được vui vẻ hơn và như thế là tốt nhất. 

Đó là lí do chúng ta chỉ cần huân tập bản thân mình. Đừng đi lo nghĩ 
về những người khác. Đừng mong chờ điều gì bạn muốn từ những 
người khác. Nếu bạn tốt thì mọi người sẽ đối tốt với bạn. 

Nếu bạn không tốt thì mọi người sẽ phản ứng. Sự phản chiếu sẽ chỉ 
cho bạn thấy điều đó, chính là cách bạn cư xử. 
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Chương Š 


MMưởời Phiến Não 


. kế câu chuyện về 4gulimala đã bị đưa vào 
con đường lầm lạc bởi thây mình như thế nào và Đức 
Phật 8uđ4ha đã can dự đề tế độ VỊ ấy thoát khỏi chính 
bản thân mình bằng cách hướng dẫn cho Vị ấy diệt trừ 
Mười Phiền Não, đó là: tham, sân, hôn trầm, phóng dật, 
hoài nghi, si, ngã mạn, tà kiến, vô tàm và vô úy. Sayalay 
giảng giải Mười Phiền Não này có thể phát sinh trong 
tâm hành giả ra sao trong suốt khóa thiền và nhẫn mạnh 
tầm quan trọng của việc phòng hộ tâm mình bằng Niệm. 
Thiền sư cũng giải thích về Án chứng (Tướng) của đề 
mục niệm hơi thở ãnãpãnassafi nimifia. 


Nghiệp kamzna là gì? Chúng ta luôn luôn nhân mạnh trong Phật giáo 
về nghiệp kamma. Nghiệp kamma tức là sở hữu Tư cefanä, Tư cefanä 
là chủ ý. Tư cefana là chủ š tốt, chủ ý xấu hay cố quyết hành động theo 
bất kì loại tâm nảo. Tâm tốt có thể trở thành kazmna nghiệp tốt gắn liền 
với Tư cefanã tốt. Tâm xấu sẽ trở thành kamma nghiệp xấu bởi vì nó gắn 
liền với chủ ý xấu. Đây là sự vận hành của nghiệp kamna. 


Chúng ta tin rằng khi tham dự khóa thiền, chúng ta sẽ tạo được rất 
nhiều thiện nghiệp kazzna. Mọi người đều muốn có thiện nghiệp kamna 
từ khóa thiền. Tôi nghĩ không ai lại mong muốn bắt thiện nghiệp kamna 
từ khóa thiền. 
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Vẽ Tranh 


Mọi người ở đây đêu thích vẽ tranh. Các bạn có giây và việt, và tôi 
chỉ cân nói với các bạn, “Hãy vẽ hơi thở của các bạn thật đẹp như vẽ 
đóa hoa sen.” 


Bạn phải dùng viết vẽ trên giấy. Ai sẽ có bức tranh đẹp? Rồi tôi sẽ 
xem. Vẽ là nhiệm vụ của các bạn, kiêm tra kêt quả là trách nhiệm của 
tôi. Vậy thì bạn sẽ vẽ như thê nào? 


Điều đó phụ thuộc vào bạn. Một số người có thể vẽ rất cân trọng ngay 
từ đoạn đầu, qua đoạn giữa cho đến đoạn cuối rất đẹp. Từ ngày đầu tiên 
cho đến cuối khóa thiền, họ vẽ rất chăm chút. Dù anh ấy/cô ấy có thể 
đắc thiền /hãna hay không, không thành vấn đè. 


Bạn nên nghĩ, “Tôi sẽ cô gắng hết mình để vẽ thật đẹp.” Mỗi ngày 
cô găng hoan hỷ giữ giới và cũng hoan hỷ thực hành với đề mục thiên. 


Một số người ngồi xuống nhưng tâm họ không muốn vẽ. Đó là sự 
lười biếng. Trong tâm họ, họ đang vẽ nhiều hình ảnh. Thì trên tờ giấy 
loại tranh gì sẽ hiện ra? Tất cả đều được tạo bởi tâm. Tay của bạn 
sẽ nương theo chủ ý của tâm bạn. Khi bạn vẽ qua loa, bức tranh sẽ 
không đẹp. 


Bắt cứ loại tranh gì hiện ra, bạn cũng không thê trách những người 
khác. Mục tiêu cuối cùng là như nhau. Cách bạn thực hiện lời giải đáp, 
và giải pháp của bạn chính là nét bút của riêng bạn. Đó là vì sao bạn 
không thê ganh ty với ai khác được. Chúng ta phải vẽ rất cần trọng. 


Thanh Lọc Tám 


Trong suốt thời thiền chúng ta chế ngự tâm mình không câu hành với 
bất kì tâm bất thiện nào. Một khi tâm bắt thiện sinh khởi, tâm chúng ta 
sẽ càng ngày càng lún sâu vào trong vũng bùn. Bạn không thê tự mình 
kéo lên được và ngay cả việc thoát ra cũng không dễ dàng. Bạn cứ tiếp 
tục bị chìm dần và chìm dần. Đó là lí do bạn cần phải gìn giữ tâm mình 
trên đề mục hành thiên. 


Để tránh bị chìm vào vũng bùn, chúng ta phải rất cần trọng không đề 
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bị ngã. Khi bạn rơi xuống, thật không dễ dàng cho bắt kì ai kéo bạn lên 
được rồi. Mọi người sợ năm giữ lấy bạn vì nếu họ làm thế họ cũng sẽ 
rơi vào vũng bùn. Rất là nguy hiểm. Tâm chúng ta cần phải được thanh 
lọc. Thanh lọc tâm rất là quan trọng. Chúng ta mong muốn làm cho tâm 
được trong sáng. 


Tâm Bắt Thiện 


Chúng ta phải xem xét tâm mình. “Loại tâm ý gì làm cho tôi bất thiện 
và không được trong sáng?” Đức Phật 8uđäha đã dạy chúng ta nhận 
biết mười loại phiền não, chúng thật sự rất nguy hiểm cho chúng ta. 


Chúng dễ dàng làm cho tâm đần độn và tối tăm. Chúng có thể làm 
cho tâm dễ chìm sâu vào vũng bùn. Khi bạn chăm chú trên hơi thở 
trong phương pháp niệm hơi thở ãnãpãnassaii, sau một lúc tâm bắt đầu 
phóng dật và không muốn chú tâm trên hơi thở nữa. 


l. Tham 


Bạn phải cảm thấy an vui với hơi thở. Khi bạn cảm thấy chán là bạn 
bắt đầu tạo ra những suy nghĩ lan man với dục, thật nhiều dính mắc. 
Chúng ta gọi đó là tham (lobha'). 


2. Sản 


Đôi khi bạn có những suy nghĩ nóng giận. Nhiều người khác nhau 
có thọ và xúc khác nhau. Đôi khi bạn phóng tâm và nhớ về quá khứ 
của mình, những ký ức không vui. Trong suốt thời thiền, bạn nghĩ rằng 
không ai biết là bạn đang sân bên trong; nên bạn vẫn duy trì tâm sân 
cả thời ngồi thiền. Mọi người đều có thê biết là bạn có sân hay không. 


Chư thiên đevz biết là bạn đang hành thiền hay đang sân. Tôi không 
cần phải kiểm tra. Chư thiên đevä sẽ kiểm tra cho tôi. Tin nhắn sẽ đến 
với tôi. Chúng tôi có e-maIl, các bạn biệt đó. (Hội chúng: Cười) Hãy 
cân thận! 

Sân trong suốt thời ngồi thiền là không tốt cho Định của bạn. Một khi 


lJobha: tham 
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những tâm sân này phát sinh, thì tâm không còn trong sáng nữa, không 
còn an lạc, và rất khô sở. Tình trạng này không chỉ ảnh hưởng đến bạn, 
mà còn ảnh hưởng đến nhiều người nữa. Hành vi của bạn trở nên rất thô 
tháo và hấp tấp. Mọi thứ đều liên quan đến tâm. 


3. Hôn Trầm 


Phiền não kế tiếp là hôn trầm, tâm buôn ngủ. Đã qua ba hay bốn ngày 
rồi mà nhiều người trông như họ chưa được ngủ đủ giấc vậy. Hôm nay 
tôi cũng quan sát tất cả các bạn vào thời thiền lúc hai giờ chiều. Nhiều 
người vẫn đang ngủ gật; Tôi rất thất vọng. 


Sau buổi trình pháp tôi nghĩ Định của các bạn sẽ rất tốt. Tôi rất quan 
tâm nên tôi đến và quan sát từ bên ngoài, nhưng tôi không mở cửa vì sợ 
có thể làm ảnh hưởng đến các bạn. Nếu tôi mở cửa, có thể âm thanh sẽ 
làm phiền các bạn. Nên tôi chỉ nhìn từ bên ngoài. Mỗi chỗ ngồi tôi đều 
quan sát. Tôi rất hoan hỷ nhìn xem, nhưng có nhiều người đang ngủ gật. 
Vậy làm sao bạn có thê tiền bộ được? Các bạn đã nghỉ trưa từ mười hai 
giờ đến hai giờ mỗi ngày; thêm hai tiếng để ngủ dường như vẫn chưa 
đủ với các bạn. 


Thỉnh thoảng xin hãy nhắc nhở bản thân mình tỉnh giấc và chú tâm. 
Đừng lãng phí thời gian của các bạn. Khi bạn ngủ quá nhiều, bạn càng 
ngủ nhiều bao nhiêu, thì bạn càng muốn ngủ bấy nhiêu. Tâm lười biếng 
sẽ phát sinh. Chỉ cần làm cho nó cân bằng một chút. Vì hôn trầm là 
không tốt. 


4. Phóng Dát 


Một chỉ pháp phiền não khác là phóng dật. Tâm luôn luôn tản mạn, 
lang thang trên nhiều cảnh, tạo nhiều ý nghĩ trong tâm chúng ta. Thật sự 
tất cả những ý nghĩ phóng dật này chúng ta tự mình tạo ra. Theo cách 
này những ý nghĩ phóng dật cũng không tốt cho việc hành thiền của 
mình. 


Một số người nghĩ rằng hành thiền là nghĩ về những điều tốt đẹp, nên 
bất cứ điều gì liên quan đến ý nghĩ thiện lành là có thể chấp nhận được. 
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Những ý nghĩ như thế là tốt cho nghiệp kazma chúng ta, tốt cho việc 
hành thiên. Nhiêu người có quan niệm đó. 


Trước khi hành thiền, bạn có thể nghĩ về những việc thiện lành. Bạn 
nghĩ về những việc bạn đã làm, như là bố thí đãna và trì giới. Tạo những 
cảm xúc hoan hỷ từ sự quán chiếu đó là tốt. Tuy nhiên, khi bạn bắt đầu 
chăm chú trên hơi thở, đừng trộn lẫn đề mục hành thiền của bạn với 
những cảnh khác. 


Mặc dù có chủ ý tốt, cảnh tốt, nhưng bạn không đang chú tâm trên 
hơi thở. Tâm tiếp tục nghĩ về những điều bạn muốn làm. Ví dụ, bạn 
muốn xuất gia. Đó là chủ ý tốt, suy nghĩ thiện lành, nhưng nó không liên 
quan đến đề mục niệm hơi thở ãnãpãnassaii. Bạn hiểu không? 


Xuất gia — Bạn không biết khi nào bạn sẽ xuất gia. Nhưng hơi thở thì 
đã lạc mất rồi. Đề mục biến mắt. Thậm chí cũng đừng nghĩ về những 
ý nghĩ thiện lành. Một số người hỏi tôi là những ý nghĩ thiện lành có 
tốt để suy nghĩ hay không vì chúng ta có thể có thiện nghiệp kamưna và 
điều đó là tốt cho việc hành thiền. Đó là lí do tôi giảng giải điều này. 
Đề mục hành thiên rất là quan trọng. Trạng thái nhất hành của tâm là sự 
chăm chú chỉ duy nhất trên một cảnh. 


Chúng ta cần phải chú ý ở đâu? Với đề mục niệm hơi thở đnãpãnassafi 
chúng ta cần phải chú ý chỉ duy nhất trên hơi thở, mà không phải trên 
bất kì cảnh nào khác. Chỉ có duy nhất tâm mới có thể thật sự tập trung 
và thấu suốt. Một khi đề mục biến mất khỏi tâm bạn, thì không còn nhất 
hành tâm (Định ekaggatä`) trên đề mục, và cũng không còn Niệm trên 
đề mục. Không còn nhiều tinh tấn nữa. Mọi thứ đều lạc trôi. Đó là lí do 
chúng ta không có Định. Tắt cả đều phụ thuộc lẫn nhau. Kê từ đó tâm 
không thể ở trong một trạng thái nhất tâm. Tất cả đều có liên quan, và 
tham gia cùng nhau. Đó là lí do chúng ta cần phải chế ngự phóng dật. 


3. Hoài Nghi 


Một sở-hữu-tâm bất thiện khác là hoài nghi. Là bạn có nghi ngờ về 
Phật 8uddha, Pháp Dhamưna, Tăng Sangha. Bạn có nghỉ ngờ về nghiệp 
kamma. Bạn không tin vào nghiệp kamưna. Một số người nghĩ chết 
không là vấn đề. Họ tin rằng khi họ chết, sắc thân sẽ biến mắt. Mọi thứ 
?ekaggatä: Định/ Nhất hành tâm 
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đều dừng lại, mọi thứ đều sẽ biến mất. Vạn sự đều sẽ biến mất hay 
là không? 


Sắc thân có thể biến mắt, có thể tan rã, nhưng tâm chưa thể biến mắt 
được. Tâm vẫn còn phải đi theo nghiệp &ømna. Vì vậy nếu bạn đã làm 
kamma nghiệp tốt lành, thì bạn sẽ đi đến cảnh tốt đẹp trong kiếp tái sinh 
kế tiếp. Khi bạn có thể dừng lại trong kiếp này, là bởi vì bạn hành trì cho 
đến mức trở thành Bậc Thánh Vô Sanh A-la-hán arahar. 


Nếu bạn có thể thực hành cho đến khi trở thành Bậc Thánh Vô Sanh 
A-la-hán arahan trong đời này, thì tâm mới có thê dừng lại. Nếu bạn 
chưa thể thực hành cho đến khi trở thành Bậc Thánh A-la-hán arahamứ, 
tâm này sẽ tiếp tục một kiếp sống khác, và đến một kiếp sống khác nữa, 
cho nhiều lần tái sinh. Đây gọi là vòng luân hồi - Lý Duyên Khởi. 


Một số người trong các bạn có hoài nghi về nghiệp kamưna. Một 
số người tin rằng chúng ta không cần phải lo lắng về điều đó. Một số 
người trong những tôn giáo khác tin vào Chúa trời. Chúa sẽ lo tất cả 
mọi việc. Bạn chỉ việc cầu nguyện và Chúa sẽ chăm lo cho bạn. Tôi 
không chỉ trích những tôn giáo khác. Chúng ta chỉ suy ngẫm về điều này 
thôi. Những người như thế nghĩ chúng ta không cần làm bất kì kamna 
nghiệp tốt nào. Khi họ gần chết, họ chỉ việc cầu nguyện. Chúa sẽ mang 
họ lên thiên đàng. Điều đó là chưa đủ, bạn biết thế. 


Chúng ta vẫn cần phải tin và hiểu biết về nghiệp kamưna. Đời sông tốt 
hay xấu là chỉ nương theo nghiệp kamzna. Nếu Chúa có thể lo cho các 
bạn, thì không có aI sẽ bị nghèo khô. Mọi người sẽ đêu được giàu sang. 


Mỗi người sẽ có kømzna nghiệp tốt và kamzna nghiệp xấu dựa trên 
những gì người đó đã làm. Chúng ta tự tạo ra sự bât hạnh và đau khô 
cho chính mình. 


Chúng ta cần phải sử dụng trí tuệ. Chúng ta cần vận dụng trí tuệ và rất 
cân trọng suy ngẫm về điều gì mới thật sự xảy ra trong cuộc đời. Những 
gì xảy ra trong cuộc đời là do sự thay đổi của nghiệp &ama, những 
nghiệp kazna khác nhau trong những kiếp quá khứ. Nghiệp kamma 
cũng giống như vẽ một bức tranh. Chúng ta cần phải xóa tan hoài 
nghi. Chúng ta thật sự cần phải tin vào sự thực hành và nghiệp kamna 
của mình. 
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6. Sĩ 


Trạng thái tâm mê mờ chúng ta gọi là Si ojz'. Sỉ cũng là một loại 
phiền não. 


7. Ngã Mạn 


Một chi pháp sở-hữu-tâm bắt thiện khác là ngã mạn. Bạn có ngã mạn 
không? Bạn có tự hảo, rất tự hào không? Ai cũng có ngã mạn. Chỉ có 
Bậc Thánh A-la-hán arahan mới không còn ngã mạn. Ngã mạn cũng 
là một loại phiền não. 


ở. Tà Kiên 

Chúng ta gọi quan điểm sai trái là tà kiến đ///”. Tà kiến cũng là một 
loại phiền não. Có tà kiến liên quan đến tôi là ai, gia đình tôi, chồng tÔI, 
vợ tôi, con cái tôi... tất cả đều là cái nhìn sai lệch. Chúng ta còn nghĩ 
rằng đây là nhà của tôi, công trình của tôi, xe của tôi... tất cả đều là sự 
hiểu sai, tà kiến. 

Chúng ta cần phải buông bỏ. Chúng ta chỉ nên nghĩ rằng tất cả là 
danh ma và sắc rữpa. Tất cả đều có bản chất của anicca, dukkha và 
anafia (vô thường, khổ, vô ngã). Chỉ những ai tin như vậy mới gọi là 
có chánh kiến. Vì vậy có nhiều người có tà kiến. Chúng ta phải cắt đứt 
tả kiên. 


9. Vô Tàm 


Một sỏ-hữu-tâm bắt thiện khác là vô tàm. Khi chúng ta làm những 
điều bất thiện ak„szia, chúng ta cần phải biết hỗ thẹn. Đây là điều mà 
Đức Phật 5uadha đã dạy chúng ta. Nếu chúng ta không biết hồ thẹn, lần 
đầu tiên chúng ta không quan tâm, lần thứ hai chúng ta không quan tâm, 
chúng ta trở nên quen dần với nó. Thì chúng ta sẽ không bao giờ cảm 
thấy xấu hồ. Chúng ta sẽ không xấu hồ khi làm việc bất thiện nghiệp 
kamma. 


3 moha: sĩ 1 ditthi: tà kiến 
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10. Vô Ủy 


Khi bạn làm việc bất thiện a#wsa/a, và bạn không có bất kì nỗi sợ 
hãi nào, bạn rất là tỉnh táo... Bạn không quan tâm đến nghiệp kamna. 
Bạn không quan tâm đến bất kì ai. Bạn chỉ làm nó theo cách của bạn. 
Đó được gọi là vô úy. Bạn không sợ quả bất thiện của nghiệp kamna. 


Có tât cả mười loại phiên não. Mười loại phiên não này chúng ta cân 
phải sát trừ. 


Chủ Y 

Bạn có thể xem xét tâm mình. Loại tâm nào đang bủa vây quanh bạn? 
Tâm nguyên thê rất trong sáng.Những phiên não này liên kết với nhau. 
Một hay hai loại phiền não có thể câu sinh cùng nhau và xen vào tâm 
trong sáng. 


Vì vậy tâm trở nên vân đục, trở nên bât thiện. Tâm này trở nên như 
vậy là do bạn không có Niệm khi bắt cảnh. Bạn có chủ ý xâu. 


Chủ ý xấu này sẽ làm cho tâm chúng ta liên kết với những sỏ-hữu- 
tâm xấu, với những phiền não cho đến khi lộ tâm bất thiện khởi sinh. 
Trong lộ tâm này, báy đồng lực java” sẽ sinh khởi, mà chúng có thể 
tạo ra nghiệp &ana tốt hay xấu. Nói một cách đơn giản, nếu bạn có 
chủ ý bất thiện trên cảnh, thì bạn sẽ có nghiệp kamưna bất thiện. 


Khi bạn có chủ ý tốt trên cảnh, bạn biết cách làm thế nào để chú tâm 
với tâm từ me, với lòng nhân từ, với chủ ý tốt, với trí tuệ, cách để 
quán sát danh øma và sắc rữpa. Loại chủ ý đó sẽ mang đến cho bạn 
nhiều trí tuệ và sự hiểu biết đúng đắn. Đây là thiện. Vì vậy chúng ta cần 
phải quán xét tâm mình mọi lúc. Bạn có thể thật sự định tâm và hành 
thiền không? 


Giờ đây bạn đang cân trọng vẽ bức tranh với trí tuệ, mà không có 
những sỏ-hữu-tâm bắt thiện; Chúng ta đang vẽ một cách hoan hỷ không 
có phiền não bằng Niệm. Rồi sau cùng chúng ta sẽ có một bức tranh 
rất đẹp. Bức tranh đẹp đó là thiện nghiệp kamzna của chúng ta. Mỗi lần 
nhìn nó, nếu bạn có một bức tranh đẹp, bạn sẽ rất hạnh phúc. Nếu bạn 
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luôn luôn quán chiếu theo cách này, bạn cảm thấy rất hoan hỷ. Bạn cũng 
sẽ cảm thấy an toàn vì bạn đang vẽ bức tranh đẹp này. 


Thỉnh thoảng khi bạn đang làm những việc thiện, mà tâm không 
trong sáng. Ví dụ đôi khi bố thí đZna trộn lẫn với một chút dính mắc, 
một chút ganh ty, hay một chút sân. Một số người nghĩ lúc này họ đang 
bố thí đzna. Nhưng đừng nghĩ rằng bạn có một trăm phần trăm kết quả 
từ lòng quảng đại này. Chúng ta cần phải làm một cách rất trong sáng. 
Bạn tạo bất kỳ loại nghiệp kamzna nào mà bạn đang làm rất trong sáng 
với chủ ý rất tốt. Thì bạn có thể có một trăm phần trăm quả tốt đẹp. 


Hành thiền là đang tạo kamzna nghiệp tốt. Trong suốt thời thiền bạn 
có thể tạo nhiều suy nghĩ phóng dật. Có khi bạn đang niệm hơi thở 
ãnãpänassafi, có khi bạn phóng tâm, có khi bạn đang tạo ra những suy 
nghĩ buồn phiền, có khi là những tham đắm. 


Đôi khi những loại sỏ-hữu-tâm này, nhiều loại sở-hữu-tâm sinh 
khởi và trộn lẫn với đề mục hành thiền của bạn. Thì bức tranh không 
được đẹp lắm. Vậy vào ngày cuối chuyện gì sẽ xảy ra? Kết quả chúng 
ta sẽ biết. 


Năm này qua năm khác khi nào chúng ta sẽ hoàn thành? Khi nào 
bạn sẽ có một bức tranh đẹp? Ngay từ lúc đầu, chúng ta cần phải vẽ rất 
cân trọng. Chúng ta có thể điều khiển tâm mình. Nếu chúng ta muốn 
điều khiến, thì chúng ta có thể điều khiển được. Tâm đơn giản lắm. Có 
nhiều sự phức tạp chỉ vì chúng ta thích tạo ra thật nhiều thứ. Hãy làm 
nó đơn giản. 

Chúng ta hãy xem một trẻ nhỏ. Nếu bạn cho trẻ thật nhiều tiền hay 
châu báu, trẻ nhìn nó, trẻ sờ nó. Bạn có nghĩ là trẻ tham không? Cho trẻ 
châu báu, hay kim cương đắc giá, hay là tiền bạc. Trẻ sẽ sờ nó, nhưng 
bạn có nghĩ trẻ sẽ khởi lòng tham về món đồ đó không? Trẻ con không 
có lòng tham. Trẻ chỉ cầm nó thôi. Tâm trẻ con rất trong sáng. Trẻ 
không biết điều gì sẽ xảy ra với số tiền này. Số tiền này có thê tạo ra điều 
gì tốt hay điều gì xấu. Những quả tốt hay xấu có thể sinh ra. Nhưng trẻ 
không biết điều gì sẽ xảy ra. 

Trẻ không lo lắng về tương lai. Tiền chỉ là tiền. Trẻ không biết. Trẻ 
cầm nó và vứt nó đi. Ngay cả nếu nó là một viên kim cương đắc giá, 


113 


1he Happiness ofA Beautiful Mind 





trẻ cũng có thể ném nó đi. Tâm trẻ con trong sáng lắm, và trẻ không 
khởi lòng tham. Ngay cả khi mẹ cho trẻ ăn, trẻ sẽ chỉ ăn. Trẻ không bao 
giờ than phiền nếu nó có mặn quá hay dầu quá. Trẻ con không biết than 
phiền. Trẻ chỉ ăn và tiêu hóa thôi. Một người biết thật nhiều, đây là vị 
gì, đó là vị gì, thì sẽ than phiền. 

Bạn càng biết nhiều, bạn càng sẽ có nhiều phiền não. Vì vậy không 
biết thì tốt hơn. Nhưng không biết không phải là ngủ mê. Hãy dùng sự 
quán xét để không dính mắc với bất kì cảnh nào. 


Sự dính mắc sẽ tạo hình chúng ta. Đời sống sinh ra bởi vì sự dính mắc 
này. Là do sự dính mắc, nên đôi khi bạn có thể khởi lòng tham và sân. 
Vì tham, sân sinh khởi, nên có khi ngã mạn phát sinh, có khi là bỏn xẻn. 
Tâm sân này đôi khi làm cho bạn muốn sát sinh. Nhiều nghiệp bắt thiện 
akusala kamma nảy sinh là dựa trên tham hay sự dính mắc. 


Để cắt đứt ngay lập tức tất cả các phiền não là không dễ. Nhưng 
chúng ta có thể có gắng để phớt lờ nó bằng cách nghĩ rằng đây là 
không quan trọng, hãy buông bỏ. Rèn luyện từ từ, sau cùng chúng ta sẽ 
thành tựu. 


Cạnh Tranh Bồ Thí dãna 


Vừa qua ở Jakarta, Indonesia, tôi nói với một vài người bạn, là tôi 
đang trở nên mệt mỏi, lão hóa. Tôi muốn hành thiền ở nơi ân dật yên 
tĩnh của mình. Ngày hôm sau có nhiều người đến, và dẫn tôi đi xem một 
thất gỗ rất lớn. Họ nói, “Nay chúng con xin cúng dường nó cho Thiền 
sư. Xin kính dâng cho Thiền sư sử dụng.” 


Vào buôi trưa, một người khác đến và dâng cúng hai khu đất to và hai 
ngôi nhà to. Sau đó có bốn thí chủ khác đến cúng dường tôi bốn thất gỗ 
khác nữa. Tôi rất hoan hỷ khi nghe thế. Tôi biết họ cách đây một thời 
gian dài và họ đã chăm sóc cho tôi, như những anh chị em trong nhà. 

Họ rất tốt bụng và tôi cũng có thể cảm nhận rằng trải tim họ thật sự 
trong sáng. Không có dính mắc, họ sẵn sảng cho đi. Họ thật sự làm thế. 
Nhưng tôi không biết vì sao tôi không muốn nhận bất cứ thứ gì. Tôi 
không có bắt cứ sự ham muốn nào để lấy bất kì thứ gì cả. Nên tôi nói xin 
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lỗi, tôi sẽ từ chối tất cả những phần cúng đường này. Nếu tôi chấp nhận 
của một người, thì những người khác không hoan hỷ. Sẽ có sự cạnh 
tranh giữa họ. Khi mọi người đến đây và biết chuyện đó, mọi người hỏi 
tôi loại nghiệp #azmma nào mà tôi đã làm vậy. 


Họ nói, “Mọi người đến và cúng dường Thiên sư ngay lập tức; mà 
Thiền sư từ chối tất cả phần dâng cúng đó. Thiền sư nên nhận một 
phần đi.” 

Tôi nói, “Không. Nếu tôi nhận thứ gì, tôi sẽ phải lo lắng. Tôi sẽ phải 
chăm sóc nó. Tốt hơn hết là không nhận gì cả. Thế mới thật bình yên.” 

Tôi cũng suy xét vì sao những người đó đột nhiên thích cúng dường 
vậy. Là vì trong tiền kiếp tôi cũng đã chân thành bố thí cúng dường 
dãna cho những người đó. Khi tôi quán xét nhiều tiền kiếp của mình, 
bất kì điều gì tôi làm, tôi cố gắng để làm rất chân thành và cung kính. 
Tất cả những việc làm của tôi liên quan đến Pháp Dhamưna. Tôi cúng 
dường cả cuộc đời mình cho Phật Pháp Dhøzmma. Khi tôi giảng dạy, 
chết không quan trọng, tôi sẽ vẫn dạy. Tôi sẽ giảng dạy một cách hoan 
hỷ. Tôi có chủ ý đó. Mọi người có thể cảm nhận và thấy như thế. Vì vậy 
mọi người rất hoan hỷ hỗ trợ tôi. 

Tôi đã từ chối những sự cúng dường đó vì tôi nghĩ chúng không cần 
thiết cho tôi. Và tôi cũng không muốn coi sóc bất cứ thứ gì. Ngay cả 
với trung tâm của tôi ở Maymyo, hằng ngày tôi đều nghĩ khi nào tôi nên 
đem cho đi. Tôi sẽ cho đi nhưng bởi vì một điều này; Là vì tôi có nơi 
nhỏ này, mang lợi lạc cho mọi người. Mọi người đã đến đây hành thiền 
và nhiều người đã được thành tựu viên mãn. Một số họ đã hoàn thành 
tiến trình, một sỐ đang thực hành Lý Duyên Khởi. Thật nhiều lợi lạc cho 
các thí chủ từ trung tâm này. Đây là niềm hoan hỷ của tôi. 

Đó là lí do tôi vẫn bảo trì và gìn giữ trung tâm này. Nhưng đôi khi tôi 
rất mệt để duy trì nó. Tôi cảm thấy rằng nếu tôi cho đi tôi sẽ rất hoan 
hỷ. Tôi không cảm thấy khởi lên bất kì cảm thọ nào cho dù tôi nên chấp 
nhận hay là cho nó đi. Đôi khi nghiệp kamna của chúng ta đến rồi đi. 
Có khi nó có thể được tốt đẹp. Có khi đời sống được lâu dài, hoặc bạn 
sống đời ngắn ngủi; có khi bạn có sức khỏe, hay không khỏe, bạn bị 
mặc bệnh. 
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Tất cả những hoàn cảnh có thể thay đôi. Có khi bạn rất giàu có, có 
khi nghèo khổ. Kiếp này bạn rất xinh đẹp nhưng đôi khi bạn sân quá 
nhiều, kiếp sau bạn sẽ không còn xinh đẹp nữa. Bạn đang vẽ nghiệp 
kamma cho riêng mình. Bạn không thể trách ba mẹ bạn về vẻ ngoài 
của mình được. Giai cấp thấp hay cao, có trí tuệ hay không có trí, 
nhiều người ủng hộ hay không ai ủng hộ, tất cả đều liên quan đến 
nghiệp kammma. 


Chúng ta không thể đồ ky với người khác. Nếu chúng ta ganh ty, nó 
càng tệ hơn. Sự đồ ky đó sẽ rất xấu cho chúng ta. Mọi người biết điều 
này là thật, nhưng họ không thích thực hành hay nghe theo lời khuyên. 
Đây mới là vấn đề. Ngay cả sau khi chúng tôi giải thích, nếu bạn không 
làm thế bạn sẽ có quả của &azna nghiệp xấu, mà họ vẫn làm nó bất 
chấp. Nếu bạn tiếp tục làm thế, thì quả không tốt. Khi quả xấu, bạn 
không thê chịu được. Nếu có điều gì xảy ra, mà bạn trở nên nghèo khó, 
rồi bạn không thể chịu đựng được. Nếu điều gì đó bất ngờ xảy ra, thì 
bạn không thể chịu đựng được. Bạn có thể trách, “Tại sao chuyện này 
xảy ra với tôi?” Khi những cảm thọ khó chịu đó nảy sinh thì bạn không 
thể nào chịu đựng nổi khổ đau. 


Suy Ngẫm 


Vì vậy chúng ta cần phải suy ngẫm nhiều hơn về nghiệp kamưna. 
Chúng ta cần phải cần trọng hành thiền. Quả xấu của nghiệp kamưna có 
thể xảy ra bất cứ lúc nào. Có khi chúng xuất hiện trong kiếp này. Có khi 
chúng nảy sinh trong kiếp sau, kiếp thứ hai. Có khi những quả xấu của 
nghiệp &amưna có thê phát sinh cho đến khi Níp-bàn Mibbãna, chúng có 
thể xảy ra bất cứ lúc nào. Có ba loại nhân quả. Chúng ta không biết bạn 
đã làm kamna nghiệp xấu hay kamna nghiệp tốt nào và khi nào quả sẽ 
trồ. Chúng ta không biết được. 


Tất cả những hoàn cảnh xuất hiện là do những gì bạn đã làm trong 
quá khứ, &ana nghiệp tốt hay là xâu. Tốt hay xấu chúng ta cần phải 
chấp nhận mà không vui cũng không buồn. Nếu chúng ta quá hạnh 
phúc, thì chúng ta cũng có thể trở nên tham đắm. Cảm thọ không vui 
cũng không tốt, vì khổ sẽ gây ra cho bạn thật nhiều sự đau đớn. 
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Chấp Nhận 


Chúng ta cần phải chấp nhận mọi thứ với một tâm quân bình. Khi 
chúng ta nghĩ về nghiệp kamna, sẽ càng có nhiều thản nhiên hơn; mọi 
thứ đều vô thường. Một ngày kia chúng ta phải buông bỏ tất cả. Nên 
chúng ta càng cảm thấy dễ chịu và bình an hơn, mà không bị chao động. 


Là bởi vì chúng ta huân tập tâm trong mọi lúc, tâm được cân bằng và 
có sự thản nhiên vô tư trong mọi sự vận hành. Hãy cô găng đừng đê bị 
chao động quá nhiêu. 


Nhiễm Đắm Bắt Thiện 


Đôi khi vây quanh bạn có quá nhiều tham, quá nhiều sân, quá nhiều 
ngã mạn. Nếu những loại người đó đều vây xung quanh bạn, bạn sẽ cảm 
thấy thế nào? Năng lượng rung động có thể truyền đến những người 
khác. Giả sử ai đó rất tức giận bước vào căn phòng này. Thì những 
người khác có thể cảm nhận sự giận dữ đó hay không? Là tốt hay không 
tốt? Là vì bạn mà những người khác khó chịu hay có những trạng thái 
tâm không vui. Thế cũng không tốt. Vì vậy khi mọi người ở cùng nhau 
trong một trú xứ, mọi người cần phải quan tâm cho nhau. 


Một số người đến trễ hay bước đi một cách thô tháo. Ngay cả sàn 
bê tông cũng có thể nứt. Hãy cân trọng, hãy đề ý; bước đi từ tốn. Mọi 
người đang hành thiền. Nếu bạn bước đi quá thô tháo, âm thanh có thê 
ảnh hưởng đến sự hành trì của họ. Phải hiểu chủ ý như thế rất là quan 
trọng. Nếu bạn không quan tâm và hành xử với quá nhiều sự thờ ơ, thì 
sự vô tư thản nhiên đó là một kiểu hiểu biết khác hắn; nó không phải là 
tâm thản nhiên đúng lẽ thật. 

Chúng ta đang sống cùng nhau trong một cộng đồng; chúng ta cần 
phải tuân theo nội quy. Chúng ta cũng cần phải quan tâm đến cảm xúc 
và sự hành trì của nhau. Chỉ như thế chúng ta mới có thể trở thành 
những cá nhân tốt, trở thành những người tốt. Chỉ có vậy mọi người mới 
được an vui. Khi mỗi người tự biết lo cho tâm mình, chúng ta sẽ không 
phải gặp rắc rối. Chỉ vì một số người thích làm như thế, mà những 
người khác không hoan hỷ. Và mọi người cũng không được vui lòng; 
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nên họ cũng không thể nào định tâm. Mọi người trở nên khó chịu bởi 
vì họ. Tất cả sự bức xúc đó ảnh hưởng đến mọi người. Đó là vì sao 
chúng ta hãy có gắng tự lo giữ gìn tâm mình cho đến khi tâm thanh 
khiết, trong sạch và có chủ ý thiện lành. Tâm tạo ra tất cả ý nghĩ, lời nói 
và hành động. 


Mọi người có thể biết được cá tính của một người từ cách đi đứng. Từ 
cách nói năng, mọi người có thể thấy được tính cách và phâm hạnh của 
bạn. Vì vậy hãy cần trọng. Tất nhiên tính cách không dễ dàng thay đổi 
ngay lập tức. Nhưng chúng ta phải nghĩ rằng mọi người đang cố gắng 
hành thiền. Định tâm là không dễ. Một khi có tiếng động, mọi người có 
thể rớt định. Đó là lí do, chúng ta cũng cần phải tôn trọng và cố gắng 
quan tâm lẫn nhau. Sau đó rất nhanh chóng bạn sẽ có ấn tướng øimifa. 


Ấn Tướng nimitta 


Đề có ấn tướng øimi1a là không khó, rất dễ dàng. Hãy cô gắng cắt 
đứt phiền não của bạn. Chúng ta vừa mới giải thích mười loại phiền não 
này. Hãy làm sạch chúng; hãy cắt bỏ chúng. 


Dần dần tâm sẽ vui thích theo dõi hơi thở. Hơi thở thật sự rất đơn 
giản, hơi-thở-vào và hơi-thỏ-ra. Bât cứ lúc nào bạn muôn cảm nhận nó, 
bạn đều có thể cảm thấy nó. 


Tâm bạn không dễ dàng. Tâm bạn luôn luôn thích lang thang đây đó. 
Thế mới là vẫn đề. Cho nên đừng lang thang ra khỏi đề mục hành thiền 
của bạn. Cố găng giữ đề mục và theo dõi nó một cách vui thích. Hãy 
làm một cách tinh nghiêm. Trong hai mươi phút bạn có thể làm được 
như thế. Thì chắc chắn bạn sẽ có ấn tướng ømi//a, ánh sáng trong suốt, 
ấn tướng ømi1/a trong suốt. Một khi bạn có ấn tướng øzi/a trong suốt, 
bạn rất hỷ lạc! Bạn không còn cảm thấy khô sở. Bạn không cảm thấy 
đau nhức trong thân mình nữa. Bạn thậm chí không còn cảm thấy thân 
mình nữa, sắc thân đã lạc mất. Đây là từ kinh nghiệm của chúng tôi. 


Nhiều thiền sinh cảm thấy như thế. Một khi họ có Định, họ không 
cảm thấy đau. Họ cảm thấy hỷ lạc. Tâm hỷ lạc đó rất là quan trọng. 
Chúng tôi khuyến khích tất cả các bạn hãy cố gắng lặp đi lặp lại cho đến 
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khi bạn đạt đến mức độ này. 


Khi bạn đạt đến mức độ này, thì bạn sẽ biết điều Szya/ay nói là đúng. 
Tôi không nghĩ là các bạn sẽ thật sự tin tôi bây giờ. Mà các bạn cũng 
có thể nghĩ rằng nó là sự tra tấn thật sự vì thậm chí các bạn muốn đi ra 
ngoài cũng không thê. Tôi thật sự muốn các bạn được tự do nhưng nếu 
tôi cho các bạn tự đo bây giờ để nói chuyện hay thư giãn, thì tôi không 
nghĩ các bạn có thể có ấn tướng øi/a và đắc thiền jhãna. Nếu các bạn 
không có thiền /hZna, vì sao các bạn đến đây? Nếu các bạn chỉ thư giãn, 
tốt hơn hết là hãy đi nghỉ dưỡng. Không cần phải đến đây. 

Vì sao tôi phải lãng phí thời gian của mình thay vào đó tôi đi hành 
thiền không tốt hơn sao? Nên tôi nói lại. Mọi người nghĩ gì về tôi không 
quan trọng. Tôi lập ra qui định nghiêm khắc đề các thiền sinh hành trì 
nghiêm túc. Một khi bạn có ấn tướng øiifa và đắc thiền jhãna thì bạn 
sẽ hiểu những điều tôi đã giải thích với bạn và bạn sẽ biết cách cân bằng 
tâm mình. Cô gắng vui thích với hơi thở trong một thời gian, hơi-thỏ-vào 
và hơi-thỏ-ra. Hãy theo dõi một cách cần thận. 


Não Không Hoạt Động 


Là bởi vì các bạn sử dụng máy vi tính quá nhiều, vì vậy não không 
hoạt động. Não của bạn trở nên mụ mẫm và không muốn nỗ lực. Bạn 
chỉ mở máy vi tính và bạn có bắt kì câu trả lời nào bạn muốn; bạn có tất 
cả kết quả ngay lập tức từ máy vi tính. 


Bạn không cần phải suy nghĩ. Đôi khi bạn sử dụng rất nhiều máy 
tính. Khi tôi hỏi bạn điều gì, bạn không thể trả lời tôi ngay lập tức. Bạn 
cần phải tìm máy tính. Đó là lí do tâm trở nên rất mụ mẫm. Thật không 
nên như thế. 

Đôi khi chúng ta cần phải sử dụng não và tâm suy nghĩ thật cần thận. 
Chúng ta cần định tâm trên hơi thở như thế nào? Chúng ta cần phải nghĩ 
cách bắt được đề mục và làm cho tâm hỷ lạc. Bạn không thể có câu trả 
lời ngay lập tức được. 

Ấn tướng øửmi#a không đến từ máy vi tính. Ấn tướng øữni#a đến từ 
tâm của bạn. Tâm bạn cần phải được hỷ lạc và thư giãn. Nếu tâm bạn được 
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thư giãn, chỉ khi đó bạn mới có thể có ấn tướng nữmifa. 


Nhiều người nói thật khó khăn, nhưng khi họ sử dụng máy vi tính thì 
rất dễ dàng. Học ở trường đại học thì rất dễ, nhưng tham dự khóa thiền 
thì quá khó. Họ bắt đầu cảm thấy như thế bởi vì họ không muốn sử dụng 
tâm trí để thu hút đề mục. Họ cứ muốn phân tích. 


Chúng ta cần một số cảm xúc. Bạn biết làm thế nào để yêu thương 
chứ? Tình yêu là căn nguyên của cảm xúc. Bạn thương yêu người khác 
nhiều hơn bản thân mình hay yêu bản thân mình nhiều hơn? Bạn yêu 
bản thân mình nhiều hơn người khác hay đồng đều như nhau? Bạn thật 
sự yêu thương ai? Chính bản thân mình! Những ai có vợ chồng, hãy 
cần thận. 


Người vợ cũng yêu thương bản thân mình nhiều hơn. Đừng nghĩ rằng 
họ yêu bạn nhiều hơn. Ngay cả với những người yêu nhau, họ không thể 
chia sẻ sự đau khổ được. Lúc yêu thương nhau thì tốt đẹp, nhưng lúc 
đau khô không ai muốn sẻ chia. Bạn phải đau khổ một mình. Đó là như 
thê đây. 


Vì vậy để chắc chắn có một cảm thọ vui thích với hơi thở. Bạn cần 
phải yêu thích hơi thở. Nếu bạn không yêu thích đề mục, thì rất khó 
khăn để có hỷ lạc. Theo cách này bạn cố gắng từ từ cho đến khi bạn đạt 
đến hơi thở vi tế. Và bạn sẽ cảm thấy hý lạc với hơi thở. Sau một lúc 
bạn sẽ có được ấn tướng n0i11a. 


Có nhiều giai đoạn khác nhau của ấn tướng øia. Ban đầu bạn sẽ 
thấy nhiều màu sắc khác nhau xuất hiện phía trước bạn. Cho dù chúng 
ở trước mặt bạn hay ở cạnh bên khuôn mặt bạn hay từ bất kì hướng nào 
đều không quan trọng. 


Đừng chú ý vào ánh sáng. Giai đoạn đầu của ấn tướng zimi//a là thấy 
màu vàng, tím, xanh dương, những loại màu sắc như thế, hay như một 
đám mây. Đừng chú ý vào màu sắc. Hãy cứ duy trì sự chú tâm của bạn 
trên hơi thở. Thỉnh thoảng hơi thở có thê biến mắt. Khi hơi thở biến mất, 
hãy thở lại. Hãy chằm chậm thở lại. 


Sau đó, màu sắc sẽ chuyên sang màu trăng. Khi chuyên sang trăng, 
nó sẽ dân dân tiên gân đên lô mũi. Ngay cả khi nó đên và tiêp cận, cứ thư 
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giãn và duy trì trên hơi thở một cách liên tục không gián đoạn. Sau cùng 
màu trăng sẽ chuyên sang trong suôt. 


Một cách rõ ràng và chằm chậm nó sẽ chuyên màu sang màu thuỷ 
tinh trong suốt hay pha lê trong suốt. Nó sẽ đến và dừng lại trước lỗ 
mũi. Ánh sáng trong suốt ôn định được một lúc, thì chỉ khi đó chúng ta 
mới có thể chú tâm trên ánh sáng trong suốt này. Nếu ánh sáng đến rồi 
đi, đừng chú tâm trên ánh sáng đó. Nếu chưa được trong suốt, thì cũng 
đừng chăm chú trên nó. 


Nếu bạn chú tâm trên ánh sáng quá sớm, thì đôi khi ánh sáng có 
thể lan tỏa ra khắp nơi — trên toàn bộ cơ thể. Điều này cũng không tốt. 
Nhiều người nghĩ rằng ánh sáng lan tỏa khắp châu thân thì rất đễ chịu, 
như thế đó là thiền /hãna. Nhiều người có cảm thọ này. Bạn cũng có thể 
có loại kinh nghiệm đó. Nhưng đó không phải là thể nhập an chỉ định 
thật sự. 


Cảm thọ trong thiền /h#ãna không phải trên sắc thân. Cảm thọ trong 
thiền jhaãna là cảm thọ của tâm chăm chú trên tợ tướng ?z77a, trên đề 
mục thiền. Đối tượng của thê nhập an chỉ định này là tợ tướng øữnif/a. 
Chúng ta vẫn cần phải chú tâm đến tợ tướng ø1imi1/a. 


Tợ tướng øimi1a không thê biến mắt. Vì vậy tợ tướng ømi#a phải 
luôn ở trước lỗ mũi. Duy trì sự nhận biết trên tợ tướng zi„ia. Tâm hãy 
nghĩ rằng đây là tợ tướng của niệm hơi thở ãnäãpãnassafi nimitfa. Tâm 
hãy niệm, “tợ tướng, tợ tướng, tợ tướng” “nimifta, nimifta, nimitta.” 
Liên tục một cách chậm rãi và sau cùng tâm không còn cảm thấy sắc 
thân nữa. Và tâm bắt đầu cảm thấy hỷ lạc. Rồi dẫn đến chứng thiền 
jhãna. Rất dễ dàng. Bạn có thê làm rất đễ dàng. 


Là do bạn làm cho nó khó khăn nên những sự phức tạp mới phát sinh. 
Bạn thấy đó, nó rất đơn giản. Khi bạn có cảm thọ hỷ lạc với hơi thở, bạn 
sẽ có ấn tướng øni/:a. Chín-mươi-chín-chấm-chín phần trăm vào thời 
điểm ấy điều này sẽ xảy ra, chúng tôi có thể bảo đảm. Hãy tiếp tục và 
có gắng trong hai mươi hay ba mươi phút. Nếu bạn thật sự làm cho hơi 
thở vi tế và hỷ lạc, rất nhanh chóng bạn sẽ có ấn tướng nữa. 


Điều duy nhất chúng ta phải làm là cắt đứt những phiền não của 
mình. Cũng đừng nhớ đi nhớ lại những chuyện không vuI trước đây. 
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Tám Cận Tử 

Mọi người khi họ đến gần giây phút cận tử của mình sẽ phải nhìn 
thấy hình ảnh cảnh điềm sanh. Hình ảnh cho họ thấy nơi họ cần phải 
đi, nơi đến của họ. Điều này rất là quan trọng. Nếu bạn tiếp tục nghĩ về 
những việc bắt thiện thì lúc gần đến giây phút cận tử do bạn quen suy 
nghĩ kiểu như thế, những sỏ-hữu-tâm bắt thiện sẽ xuất hiện đến với bạn. 
Chúng ta cần phải hủy diệt hình ảnh và nghiệp kamzna bất thiện đó. Đôi 
khi nó có thê rất dễ dàng hủy diệt bởi thiện nghiệp kamma. Đôi khi, mặc 
dù chúng ta muốn diệt nó, nhưng thật không dễ dàng gì. Nghiệp kamma 
trồ ở đó, chúng ta phải chấp nhận, có nhiều loại khác nhau. 


Ngài Angulimala 

Tôi muốn chia sẻ một trong những câu chuyện vào thời Đức Phật 
Buddha còn tại thế, về một Vị Tỳ-khưu b#ikkhu rất nỗi tiếng. Pháp danh 
của ngài là 4zeulmaia. Ngài được sinh ra ở thành Sãva/fhï. Cha ngài 
là một Vị quân sư ở đất nước của họ. Khi ngài tái sinh trở thành người 
nhân loại, trong bụng mẹ, mẹ Ngài đã chăm sóc Ngài rất tốt. (Tên Ngài 
là Ahữmsaka.) 

Vào đêm đó khi Ngài chào đời, tất cả khí giới đều trở nên sáng chói 
trong cả thành. Đức Vua đang sống trong lâu đài của mình. Cùng lúc 
đứa trẻ sinh ra, nhiều khí giới cũng sáng lóa bên trong ngự phòng 
của Vua. 


Đức Vua trở nên lo lắng. Ngài biết rằng nếu những việc như thế xảy 
ra, thì có điều gì đó nguy hiểm sẽ xảy đến cho Ngài hay đất nước của 
Ngài. Đức Vua lo lăng và không sao ngủ được suôt đêm. 


Cùng lúc đó, cha của 42gulimäla là người biết cách nhìn trăng sao và 
biết một ít chiêm tỉnh học. Ông bước ra khỏi nhà và nhìn lên bầu trời. 
Ông quán xét sự đi chuyển của các vì sao và mặt trăng. Ông biết rằng 
con trai mình một ngày kia sẽ gây rắc rối cho đất nước này. Nó sẽ trở 
thành một tên cướp trong xứ sở này. 


Ngày hôm sau người cha đi đến cung điện. Ông yết kiến Đức Vua và 
hỏi Ngài, “Đêm qua Bệ Hạ ngủ có ngon không?” Đức Vua đáp lời, “Ta 
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không ngủ ngon vì tất cả khí giới trong phòng ta đều sáng lóa. Có điều 
gì đó nguy hiểm. Ông cảm thấy thế nào về điều đó?” 


Cha của 4agulimala bắt đầu giải thích, “Xin Bệ Hạ đừng lo lắng. 
Điều này xảy ra là do tối qua vợ thần hạ sinh đứa con trai. Đó là lí 
do không chỉ trong cung mà trên toàn đất nước tất cả khí giới trở 
nên sáng chói.” 

Và Đức Vua muốn biết vì sao những điều này xảy ra. Quân sư trả 
lời, “Những dâu hiệu này nói răng một ngày kia đứa trẻ sẽ trở thành tên 
cướp trong đât nước này.” 

Rồi Vua hỏi, “Nó sẽ có một mình? Hay nó sẽ có bộ hạ để tắn công 
đât nước?” 


“Xin đừng lo lăng, nó sẽ chỉ có một mình.” vị quân sư trả lời. 


Khi Đức Vua nghe như thế, Ngài không còn e sợ nữa. Ngài nói, “Nếu 
là như thế, nó không nguy hiểm. Ngươi không cần phải làm bắt cứ điều 
gì với nó. Đừng làm hại nó. Mong ngươi hãy chăm sóc nó.” 


Cha mẹ thật sự chăm lo cho cậu bé đến khi được mười sáu tuổi. Vào 
tuổi mười sáu cha mẹ gửi cậu vào trường đại học. Khi cậu đang học ở 
trường, Vị sư phụ rất thích cậu. Là vì cậu rất thông minh và thích tuân 
thủ phép tắc. Cậu rất biết cách chăm sóc thầy - Sư phụ mình. 


Sư phụ rất yêu mến cậu. Nhiều môn sinh trở nên ganh ty với cậu vì 
thầy quan tâm chú ý thật nhiều đến cậu. Đây là bản chất tự nhiên của 
con người. Trong sự đó ky đó họ bắt đầu bàn bạc với nhau cách họ sẽ 
phá mối thân thiết giữa thầy và cậu. 

Các môn sinh nói, “Ngay cả nếu chúng ta muốn than phiền về thân 
quyền của hắn chúng ta cũng không thể vì hắn xuất thân từ gia đình 
quốc sư, một gia đình có thân thế. Trong trường hắn rất thông minh. 
Hắn luôn đứng đầu trong lớp. Chúng ta cũng không thể nói rằng hắn 
ngu ngốc.” 


Cuôi cùng, họ nói, “Tại sao chúng ta không đôn răng hăn say mê vợ 
của Sư phụ, của thây. Nêu chúng ta nói thê với thây, chắc chăn thây sẽ 
rât giận dữ với hăn.” 
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Ngày hôm sau các môn sinh chia thành nhiều nhóm. Mỗi nhóm có 
ba hay bốn người. Nhóm môn sinh đầu tiên tiếp cận Sư phụ, “Thầy đã 
nghe tin gì chưa? 4himsaka và vợ thầy say mê nhau.” 


Thầy nghe như thế và nói, “Tin gì kì vậy? Đừng có đến đây và nói với 
ta những lời rác rưởi đó. Ta không tin điều các ngươi nói. Lần sau đừng 
có đến đây mà nói với ta như vậy nữa.” 

Một nhóm khác đến và nói với ông lần nữa và tâu điều y hệt nhau. 
Rồi ba hay bốn nhóm khác liên tiếp đến và tâu với ông. Nên ông bắt 
đầu tin. Các môn sinh nói rằng nếu ông không tin điều họ nói, ông có 
thể tự mình quan sát. 


Sau cùng ông thầy bắt đầu để ý. Môt ngày kia ông đề ý thấy vợ mình 
thật sự chăm sóc 4himsaka như con trai, chăm lo cho cậu như một 
người trong nhà. Một hôm khác ông thầy thấy vợ mình và đứa học trò 
rất gần gũi và thân tình với nhau. Ông bắt đầu hiểu lầm nghĩ rằng họ 
chắc chắn thật sự đã say mê nhau. Ông muốn giết người học trò. 


Ông cũng là một người khôn ngoan. Ông bắt đầu suy nghĩ, “Nếu ta 
giết hắn, và người khác biết, họ sẽ chỉ trích ta, nói rằng, “Ông thầy đó 
giết đệ tử.` Điều này sẽ mang tiếng xấu cho ta và mọi người sẽ không 
muốn đến học với ta nữa.” Ông lo lắng và ông muốn bảo vệ bản thân 
mình. Vì vậy ông bắt đầu mưu kế, “Tại sao ta không thử giết hắn theo 
cách khác?” 


Ngày hôm sau ông gọi Ahimsaka, “Ahimsaka, con nên đi giết một 
ngàn người. Nêu con giêt được một ngàn người, khi trở về ta sẽ dạy cho 
con thuật bí kíp tuyệt đỉnh.” 


Khi Ahimsaka nghe như thế, cậu ngay lập tức từ chối quan điểm này, 
nói rằng, “Trong gia tộc con, không ai thích sát sinh và chúng con tránh 
sát sinh. Chúng ta không nên làm điều như thế. Con không thích giết 
những người khác.” 

Ông thầy cậu ép buộc cậu, “Nếu con không giết, con không thể học. 
Ta sẽ không dạy cho con. Thuật bí kíp này không ai có thể đạt đến. Con 
là người rất tốt và là môn sinh rất giỏi. Vì vậy con có thê học. Đó là vì 
sao ta muốn truyền dạy cho con.” Cuối cùng cậu cũng mong muốn được 
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học. Cậu ước hẹn với thây và rời khỏi trường đại học. 


Cậu bắt đầu đi từ khu rừng này đến khu rừng khác để giết người. Vào 
lúc đó, cậu là một thanh niên rất mạnh mẽ vì thiện nghiệp kamna của 
mình. Cho nên rất đễ dàng cho cậu giết người. Không ai có thể đấu lại 
cậu. Cậu có thể chiến đấu cùng một lúc với một trăm người. Tôi không 
biết loại nghiệp kamzma nào mà cậu đã làm trong quá khứ. 


Mọi người ai cũng sợ cậu. Không ai đám băng qua từ làng này đến 
làng khác trong khu vực rừng rậm đó. Ngay khi cậu thấy ai, là cậu 
sẽ giết họ ngay. Sau khi giết, cậu chỉ đặt xác đây đó. Cậu muốn đếm. 
Nhưng vì sát sinh, nghiệp &amưna đó đã khóa trí tuệ của cậu, nên trí của 
cậu trở nên rất kém. Thậm chí trí nhớ của cậu cũng rất tệ. Cậu không thể 
nhớ mình đã giết bao nhiêu người rồi. 

Cậu chỉ vứt xác đây đó trong nhiều năm. Cậu đã giết rất nhiều người. 
Nhưng cậu không biết làm sao đếm. Sau cùng, cậu cắt ngón tay của 
những nạn nhân. Cậu không lấy bất cứ tiền bạc, quần áo hay bắt cứ thứ 
gì. Cậu chỉ lấy một ngón tay — Giết một người, giữ một ngón tay, và rồi 
cậu đặt mỗi ngón tay dưới một gốc cây. 


Khi các con thú đến, các ngón tay lại lạc mất. Theo cách này, cậu hết 
sức vất vả. Sau cùng cậu dùng một sợi dây và cột tất cả ngón tay lại và 
đeo vào cô. Ngày cuối cùng cậu nhận ra rằng ở trong rừng không tốt 
lắm, vật thực không tốt và đời sống rất nghèo. 


Cậu bắt đầu nhận ra những điều này trong tâm. Có lẽ những quả của 
thiện nghiệp kamna của cậu băt đâu nảy sinh trong cậu. 


“Tôi muôn hoàn thành nhiệm vụ thu thập một ngàn ngón tay. Tôi 
muôn về nhà. Tôi muôn đảnh lê cha mẹ mình.” Cậu có chủ ý này. 


Sau đó cậu bắt đầu đếm các ngón tay. Cậu đã có chín trăm chín mươi 
chín ngón tay. Giờ đây cậu chỉ cần một ngón tay, chỉ một người nữa 
thôi. Rồi cậu có thể dâng cho thầy mình. Đối với ngón tay sau cùng cậu 
tự hỏi sẽ giết ai đây. 

Trong nhiều tuần tất cả mọi người trong đất nước đều sợ ở trong làng 
của mình. Vì vậy họ di chuyên đến những nơi xung quanh. Họ tiến đến 
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chỗ Đức vua. Họ thưa răng, “Dân chúng con bị khổ sở ở đất nước này. 
Tên cướp 4hữmsaka đang giêt chóc và chúng con vô cùng sợ hãi. Xin 
hãy bảo vệ chúng con, chăm lo chúng con tử tê.” 


Đức Vua nghe như thế. Thật sự Vua cũng rất sợ Ahimsaka. Ngài biết 
Ahimsaka có đầy mãnh lực. Mọi người đều thật sự mong muốn Vua đi 
bắt tên cướp. Nhưng Vua không muốn vì Ngài cũng sợ phải đi. Và Ngài 
cũng muốn “giữ thể diện” nữa. Ngài cũng không muốn thể hiện sự sợ 
hãi. Vì vậy Ngài ra lệnh cả toàn bộ quân lính đi bắt chỉ một tên cướp. 
Trên con đường cậu đi xuống ngôi làng. 


Quân sư, cha của 4”isaka biết điều này. Ông kể ngay cho người vợ, 
“Trong đất nước chúng ta, có một tên cướp đã xuất hiện. Chắc chắn là 
con trai mình. Cách đây đã lâu tôi tiên đoán rằng con trai của mình sẽ trở 
thành tên cướp. Giờ đây chắc nó đã giết rất nhiều người. Nó là người thật 
sự mang đến nỗi thống khổ cho dân chúng trên đất nước này.” 

Người vợ rất lo lắng cho con trai mình. Bây giờ Vua cũng muốn bắt và 
giết nó. Người mẹ quá lo lắng cho con trai và nói với chồng, ““Xin ông hãy 
đi đến khu rừng hãy tìm và mang con trai tôi về đây. Tôi có thể khuyên 
răn và giải thích với nó rồi nó sẽ trở nên tốt lành.” 

Nhưng người cha từ chối ngay lập tức lời thỉnh cầu của bà. Ông nói, 
“Không. Tôi sợ phải đi lắm. Nếu nó thấy tôi, chắc chắn nó sẽ giết tôi.” 
Người cha không muốn đi gặp con trai. 

Người mẹ nói, “Nếu ông sợ thì tôi sẽ đi.” Người mẹ và người cha nhìn 
sự việc một cách khác nhau. 

Là bởi vì người mẹ đã sinh con và chịu thật nhiều khổ cực cho cậu, 
vì thế bà thật sự yêu thương con trai mình. Tình thương của cha và tình 
thương của mẹ có chút khác biệt. Người mẹ không thể làm ngơ được. 
Người mẹ thật sự mong muốn đi. 

Vào hôm đó, Đức Phật Buddha của chúng ta đang ngụ trong tịnh xá. 
Vào mỗi sáng sớm Ngài dùng Đại Bi Định đề tìm ra những ai Ngài nên tế 
độ vào ngày đó, ba-la-mật pãrzm7 của những ai đã chín muồi. Trong tâm 
mình, Ngài thấy 4ägulimäla. 


Đức Phật 84ha quán xét, “Nếu hôm nay Ta tế độ, cậu ấy có thê xuất gia. 
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Nếu Ta không đi tế độ hôm nay, cậu ấy sẽ giết mẹ mình. Nếu giết mẹ thì 
tương lai cậu ây sẽ bị đọa địa ngục. Cậu ây không thê hành thiên được 
nữa và không thê trở thành một A-la-hán arahanf.” 


Vì vậy Đức Phật 8uđ4dha đi đến khu rừng. Ngài nhìn thấy 42gulimala 
và Angulimäla cũng đang chờ đợi. Khi 4äguiimäla nhìn thấy Đức Phật 
Buddha, cậu biết rằng đây là một Vị Tỳ-khưu bhikkhuu. 


Angulimala nói, “Này Tỳ-khưu bhikkhu, xin hãy dừng lại. Tôi muốn 
gặp Ngài.” Thật ra cậu muốn giết Ngài. Đức Phật 8uđdha cũng biết thê. 


Vì vậy Đức Phật 8u4dha tiếp tục bước đi. Đức Phật 8uđ4ha có thần 
thông. Đức Phật 8uddha tiếp tục bước đi nhưng với năng lực thần thông. 
Trong tâm của 42gulimaia, Đức Phật Buddha đang chạy. Angulinala 
tiếp tục đuổi theo Đức Phật 8uadha. 


Khi 42gulimäla hầu như đến thật gần Đức Phật 8uđdha, thì Đức 
Phật 8uadha lại trở nên rất xa với cậu. 42gulimala đuôi theo và chạy 
khắp các con đường cho đến khi cậu rất mệt và đồ rất nhiều mồ hôi. Tuy 
nhiên dù 42øulimaia có chạy nhanh bao nhiêu, thì Đức Phật Buađdha cứ 
ở phía trước cậu như thể đang bước đi bình thản. 42gulimala rất mệt. 
Cuối cùng, cậu nói, “Này Tỳ-khưu bJ¿#k„! Xin hãy dừng lại!” 


Đức Phật 8uđdha nói, “Ta đã dừng lại nhưng ngươi chưa dừng lại.” 


Angulimäla bắt đầu nhận ra trong tâm mình, “Ta nhìn thấy Ngài và 
Ngài đang bước đi, nhưng Ngài bảo ta là Ngài đã dừng. Ta đang đứng 
mà Ngài bảo ta rằng ta chưa dừng. Ta không biết điều này nghĩa là gì. 
Ta muốn biết.” 

Nên cậu hỏi Đức Phật Buaddha, “Tôi đang đứng lại, nhưng Ngài bảo 
tôi rằng tôi chưa dừng. Nhưng Ngài đang đi, và Ngài nói với tôi rằng 
Ngài đã dừng. Vì sao Ngài lại nói tôi như vậy?” 

Đức Phật 8udha nói, “Bởi vì trong đời sống Ta đã dừng tra tấn, sát 
sinh hay làm hại chúng sinh. Ta chỉ có lòng bi mẫn và lòng nhân từ 
metiä đối với chúng sinh. Ta muốn giúp đỡ mọi người.” 

“Đó là lí do. Ta đã dừng tạo nghiệp bất thiện aksala kanưna. Đó là 
lí do mà Ta nói Ta đã dừng. Nhưng ngươi vẫn còn muốn sát sinh, làm 
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hại và tra tấn mọi người. Ngươi chưa dừng. Ngươi vẫn đang chạy do 
bất hiện økwsala. Đây là lí do mà Ta nói ngươi vẫn chưa dừng. Ngươi 
không có lòng nhân từ møe/ và lòng bi mẫn. Ngươi vẫn đang chạy!” 
Đức Phật 8uđdha giải thích rất ngắn gọn. 


Khi Angulimala nghe như thế, tâm cậu bắt đầu trở nên kinh cảm. Cậu 
nghĩ, “Khi Ngài nói chuyện với ta Ngài rất dũng mãnh và quả quyết. 
Đây không thể là một Vị Tỳ-khưu bj/kkhu bình thường.” Cậu bắt đầu 
nhận ra rằng đây chắc chắn là Đức Phật 8uđdJa. Rồi cậu bắt đầu cảm 
giác như thế. 


Ngay lập tức cậu quỳ xuống và đảnh lễ. Cậu hỏi, “Ngài là Đức 
Phật PBuddha?” 

Đức Phật Buddha đáp lời, “Đúng vậy.” 

Rồi Angulimala nói, “Ngài biết điều này và cô ý đến đây gặp con. 
Ngài muốn tế độ và giúp đỡ con. Đó là lí do vì sao Ngài đến đây. Con 
vô cùng tri ân và hoan hỷ ở bên Ngài.” 

Sau đó cậu muốn xuất gia. Tâm cậu hoàn toàn thay đôi. Sau đó Đức 


Phật 8uđdha chỉ cần gọi cậu lại. Vì Đức Phật 8uddha đã biết tiền kiếp 
của cậu. 


Trong tiền kiếp, cậu đã cúng dường đãna y đến Chư Tỳ-khưu bjikkhũ 
khác. Vì thế nghiệp &mưna đi cùng với cậu. Thế nên khi Đức Phật 
Buddha gọi cậu: “Hãy lại đây, này Tỳ-khưu!” “ehi bhikkhu”P'" Ngay lập 
tức, cậu hoàn toàn trở thành một VỊ Tỳ-khưu 5/7kkhu. 


Có những người họ chưa từng làm những pháp bồ thí đzna như thế 
trong quá khứ. 

Hãy nhớ lại ngày hôm kia tôi có giảng về 8ãhiya Dãruciriya. Vị ây 
muốn xuất gia, nhưng Đức Phật 8uđ4ha không thể gọi ông như vậy: 
“Hãy lại đây, này Tỳ-khưu!” “ehi bhikkhu!” Vì sao như vậy? 

Trong quá khứ ông đã không cúng dường đến Chư Tỳ-khưu bJikk#; 
ông chỉ sử dụng tứ vật dụng cho bản thân mình; ông không cúng dường 
dãna y đến những người khác. Đó là lí do Đức Phật 8uđd;a không thể 
gọi ông: “Hãy lại đây, này Tỳ-khưu!” “eh¡ bhikkhu!” Và ông không thể 


® shị bhikkhu: Hãy lại đây, này Tỳ-khưu! 
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ngay lập tức trở thành một Tỳ-khưu 5J/kk”h được. 


Sau khi 4ngulimala trở thành một Tỳ-khưu Đ/i4&khu, Sư đi theo 
Đức Phật. Sư chưa là một A-la-hán arahanr. Sư theo sau Đức Phật 
Buddha suốt con đường về tịnh xá. Khi các Vị về đến nơi, Sư ngồi một 
bên của Đức Phật Buddha. 


Cùng lúc đó, Vua xứ Kosala không muốn bắt 4ägulimala. Vua nghĩ, 
“Nếu hắn thấy ta, hắn sẽ giết ta mắt.” Vua rất lo lắng. “Vì sao ta không 
đi đến tịnh xá và đảnh lễ Đức Phật 8uđdha? Đức Phật Buddha luôn 
mong muốn nghĩ cho sự lợi ích của mọi người. Nếu ta diễn giải với Đức 
Phật 8uđdha là ta muốn bắt 4hữmsaka, Đức Phật 8uddha biết ta có thể 
dễ dàng bắt 4Jisaka thế nào. Thì Đức Phật 8uddha sẽ không nói điều 
gì, Đức Phật sẽ im lặng. 


Nếu ta sẽ bị bắt bởi 42gulimäala, Đức Phật Buddha sẽ giữ ta đừng đi. 
Nếu Đức Phật giữ ta không đi, thì thật đễ dàng cho ta diễn giải với dân 
chúng. Ta có thê nói, “Ta muốn đi và bắt 4ägui¿mala, nhưng Đức Phật 
không cho phép ta đi.` Đó là lí do ta không đi.” 


Vua suy ngẫm theo cách này. Nên Vua đi đến tịnh xá, ngồi xuống và 
quỳ lạy, và đảnh lễ Đức Phật 8uddha. 


Rồi Đức Phật 8uđdha hỏi, “Ngươi muốn đi đâu?” 


“Trong quốc độ có một tên cướp, 4guiimäla người thật sự rất hung 
bạo và đã phá hoại xứ sở chúng ta. Có nhiều người chết do hắn. Con 
muốn đi bắt hắn.” 


Rồi Đức Phật hỏi Vua, “Nếu ngươi thấy rằng hắn đã trở thành một 
Tỳ-khưu bJikk#„ ngươi muốn làm gì? Ngươi còn muốn bắt và giết hắn 
hay bỏ tù hắn không?” 

“Nếu con thấy hắn là một Tỳ-khưu bj/kkhw con sẽ rất hoan hỷ và cúng 
dường bắt cứ điều gì Vị ấy cần. Con có thê là người hộ độ cho Vị ấy, 
một người hỗ trợ cho Vị Ty-khưu bj/kkw này.” Đức Phật nói, “Như 
vậy thì rất tốt.” 

Rồi Đức Phật chỉ cho Vua, “Đây là 4hữnsaka.” 


Nhiều người tùy tùng của Vua có ở đó. Khi nghe rằng Vị Tỳ-khưu 
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bhikkhu đó là Angulimala, tất cả họ buông khí giới xuống và bỏ chạy 
ngoại trừ Đức Vua. Vua rất sợ hãi đến độ rung người. Vua quá đỗi 
sợ hãi, nhưng không thể bỏ chạy, và người bắt đầu toát mồ hôi ngay 
lập tức. 


Đức Phật 8uđdha biết rằng Vua rất sợ hãi. Ngài bảo Vua, “Đừng sợ. 
Bây giờ Ahimsaka đã thay đôi và không còn làm hại hay giết bất kì 
ai. Giờ đây cậu ấy là một Tỳ-Khưu Đj¿k&h„u và huân tập để trở nên 
thiện lành.” 


Chỉ khi đó thì Vua mới dần dần thả lỏng sự lo lắng và sợ hãi của 
mình. Vua bắt đầu trở nên hoan hý. 


Vua tán thán Đức Phật 8uđdha, “Cậu ấy là một kẻ sát nhân đầy mãnh 
lực. Điều đó thật phi thường làm sao khi Ngài có thể tế độ cậu ấy trở 
thành Tỳ-khưu ð#ikk#u!” 


Sau khi xuất gia, Angulimala cần phải đi khất thực pindapara trong 
làng. Khi mọi người biết và nghe răng đó là Angulimala, mọi người đều 
bỏ chạy và đóng cửa nhà mình đề trốn Sư. Không ai muốn cúng đường 
dãna. Hằng ngày, Sư đều gặp khó khăn với vật thực. Không đủ vật thực 
và không đủ dinh dưỡng, Sư không thể hành thiền. Tâm của Sư không 
bình an. 


Vật thực rất quan trọng. Tâm trí có liên hệ đến vật thực. Nếu vật thực 
không thể ăn được hay không phù hợp, cơ thể sẽ đễ dàng mắc bệnh. Thì 
hành giả không có đầy đủ năng lượng đề hành thiền. 


Đức Phật 84ha biết rằng Sư đang khổ sở mỗi ngày vì Sư gặp trở 
ngại như thế. Ngay cả khi Sư hành thiền cũng không thể chứng đắc gì 
được vì Sư không có đầy đủ năng lượng. 


Một ngày kia ở trong làng, 42gui¿mäla thấy một phụ nữ sắp chuyên 
dạ. Cô ấy muốn sinh con nhưng thật khó khăn và cô đau đớn trong 
nhiều ngày. Khi Sư nghe âm thanh từ người phụ nữ, Sư nghĩ, “Chúng 
sinh thật sự đau khổ. Họ đã chịu khổ quá nhiều bằng nhiều cách 
khác nhau.” 


Sư bắt đầu quán xét. Sau khi quán xét, ngày hôm đó vào buổi chiều tối, 
Sư đến chỗ Đức Phật 82ha và đảnh lễ và diễn giải với Đức Phật 8uảdha. 
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Sư nói, “Hôm nay con đi vào làng và con thấy người phụ nữ này. Cô ấy 
đang gặp khó khăn khi sinh con nên rât mệt. Thật là hêt sức khô đau.” 


“Khi con quán sát điều này, con nhận ra rằng chúng sinh đang thật 
sự đau khổ theo nhiều cách khác nhau. Con thấy nỗi đau đớn của cô ấy, 
nhưng con không thể giúp được gì. Con chỉ quán chiếu về vô thường, 
khổ não và vô ngã.” 

Đức Phật 8uđ4ha nhận ra rằng 4ägulimaia hiện đang gặp khó khăn 
với vật thực. Đó là lí do Sư không thể hành thiền. Đức Phật 8uddha 
nghĩ, “Nếu ta dạy Sư Kinh Bảo Hộ Pzz¡i#a”, thì người phụ nữ sẽ có thể 
sinh con dễ dàng.” 


Vì vậy Đức Phật Buddha chỉ dạy, Sư học, nhưng Sư giải thích với 
Đức Phật Buaddha rằng Sư không có tự tin để tụng đọc vì Sư chưa thực 
hành đến mức độ của Bậc A-la-hán araharứ. 


Sư nói, “Bạch Đức Thế Tôn Buadha, trong đời mình, con đã giết rất 
nhiều người. Vì vậy con có rất nhiều ác nghiệp &kamưna và đã làm thật 
nhiều điều xấu ác. Nếu con tụng Kinh Bảo Hộ Pzri/4 này, con không 
nghĩ rằng sự tụng đọc đó sẽ có năng lực.” 


Sư hoài nghi về bản thân mình. Nhưng Đức Phật 8uđ4ha bảo Sư 
học và tụng đọc bằng con tim mình và quay trở lại ngôi nhà đó. Sư nên 
đến bên chỗ người phụ nữ và tụng kinh. Thật sự, khi một phụ nữ đang 
chuyên dạ, không phù hợp cho một Tỳ-khưu b#ik&h„ ở đó. Chỉ vì Đức 
Phật 8uđdha bắt buộc Sư đi nên Sư phải đi đến đó. 


Khi Sư đến chỗ đó, họ dùng tấm vải để ngăn rèm che người phụ nữ. 
Tỳ-khưu bJikkhu Angulimaila ngồi bên ngoài tắm rèm và bắt đầu tụng 
kinh. Ngay khi Sư tụng Kinh Bảo Hộ Pari/a, cô ấy đã sinh nở đễ dàng. 
Đứa trẻ chào đời được suôn sẻ. 

Kể từ đó, Tỳ-khưu 8hikkhu Angulimala giúp đỡ nhiều người và nhiều 
người được thoát khỏi khổ đau. Vì vậy mọi người bắt đầu tôn kính Sư. 
Sau đó, mọi người bắt đầu cúng dường vật thực đến Sư. Khi Sư có vật 
thực, Sư có năng lượng trong cơ thê và bắt đầu hành thiền. Hằng ngày 
Sư chú tâm trên đề mục thiền và đi vào rừng hành trì. 


7 Paritta: Kinh Bảo Hộ 
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Khi Sư hành trên đề mục thiền, Sư không thể định tâm thậm chí trong 
vòng vài phút. Thật rất vất vả cho Sư. Ngay khi Sư nhằm mắt lại, Sư đều 
có thể thấy những gì Sư đã làm trước đây, giết người. 


Mọi người vô cùng sợ hãi, đến gần và van nài, “Xin làm ơn đừng 
giết tôi, tôi còn có gia đình.” Những âm thanh và hành động đó cứ khởi 
sinh trong tâm Sư. Tất cả các hình ảnh liên tục sinh khởi đến Sư. Thật 
vô cùng khó khăn đề buông bỏ. Những loại hình ảnh và âm thanh này 
cứ tiếp tục đến với Sư. Tâm không thể nào bình an được. Lo lắng và 
sợ hãi luôn luôn xen vào. Sau cùng Sư không thể chứng đắc bất kì loại 
định nào. 


Mỗi ngày khi Sư hành thiền xong rất thất vọng. Sư nghĩ, “Ta không 
nghĩ trong đời này ta có thê đạt bất kì bậc chứng đắc nào.” Sư vô cùng 
chán nản. 


Đức Phật 8uđdha biết rằng Sư gặp khó khăn đó. Vì vậy Đức Phật 
Buddha bắt đầu giảng giải cho Sư, “Hãy cố gắng buông bỏ và cắt đứt 
mười phiền não. Những phiền não này tạo ra rất nhiều trở ngại cho con 
và làm tâm trở nên vẫn đục. Khi con nhớ lại quá khứ những cảm thọ 
không vui, những cảm xúc áy náy, những cảm giác lo lăng, thì tất cả 
các phiền não cứ tiếp tục sinh khởi. Vì vậy tâm con không lúc nào được 
thuần khiết. Nó không lúc nào được trong sạch. Nên con không thể dễ 
dàng tiếp cận đề mục hành thiền. Con có hiểu không?” 


Đức Phật 8u4dha bảo Sư hãy cắt đứt mười phiền não trong tâm mình. 
Đức Phật 8đ4ha nhắc nhở Sư hãy làm cho tâm mình trong sạch và 
chăm chú trên đề mục thiền. Sau một thời gian, 42gui¿mäila chứng đắc 
là một VỊ A-la-hán arahar. 


Theo cách này, 42gulimaia trở thành Thánh A-la-hắn arahan/. Sau 
khi Sư đắc thành A-la-hán arahan, một ngày kia Sư đi vào làng. Không 
biết là vô tình hay cỗ ý mà mọi người ném đá vào người Sư. Do bị tấn 
công bằng đá bởi dân làng, đầu của Sư và bình bát bị vỡ và Sư bị chảy 
máu. Tất cả y bị vây đầy máu. Nhưng Sư không có bất kì sự sợ hãi hay 
lo lắng gì nữa vì Sư đã là một Bậc Thánh A-la-hán arzhanr. Đã không 
còn phiền não nào nữa. 


Sư chậm rãi bước đi về tịnh xá. Đức Phật 8đ4ha thấy vậy và giảng 
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giải cho Sư, “Này con trai, hãy kham nhẫn. Nghiệp kazna này là do 
con đã sát sinh quá nhiều. Những quả xấu của nghiệp &øzna này được 
tạo bởi con. Thật ra, do con đã làm quá nhiều ác nghiệp køna, nên như 
thế sau khi chết con sẽ phải đọa địa ngục trong một thời gian dài, rất 
dài để chịu hình phạt như một chúng sinh ở cõi địa ngục. Nhưng vì con 
đã hành thiền, con đã xóa đi hầu hết những quả xấu do nghiệp kamma 
của mình.” 


“Bởi vì A-la-hán arahan Đạo magga và Quả phala này, tất cả phiền 
não đã được sát trừ trong tâm con. Con không phải đọa địa ngục nữa 
mà có thể tịch diệt Níp-bàn M/bbãna. Nhưng con không thể cắt đứt tất 
cả những nghiệp bất thiện akusala kamma. Con vẫn phải chịu đựng 
một chút những quả của bất thiện nghiệp này akwsala kamma. Giờ đây 
con phải chấp nhận những điều đó. Những gì mọi người đã làm với con 
cũng là nghiệp kamna riêng của con vậy.” 


“Do những việc con đã làm trong quá khứ mà tất cả những quả bất 
thiện nghiệp đó akusala kamma đang trỗ cho con bây giờ. Hãy cô gắng 
chấp nhận như vậy.” Đức Phật 8uđha giảng giải cho Sư theo cách này. 
Sau cùng Sư cũng nhận ra nghiệp kamna. Một thời gian sau, Sư đi đến 
nơi Sư thường hành thiền và ngồi thiền trong một lúc. Và cuối cùng, Sư 
đã nhập Vô dư Níp-bàn parinibbãnd”. 


Hãy Hành Thiên! 


Câu chuyện này cũng rất tốt cho chúng ta học hỏi. Hãy hành thiền! 
Hãy hành thiền! Những suy nghĩ lang thang tạo ra nhiều loại phiền 
não, nó phá hỏng định tâm của bạn nên bạn không thể thấy được ấn 
tướng 771. 


Ấn tướng nữửni/ta chỉ sinh khởi khi bạn có duy nhất tâm trong sáng. 
Khi bạn hỷ lạc với đê mục thiên, thì ân tướng 07/4 mới khởi sinh. Khi 
bạn sân với ai đó, ân tướng øna sẽ không bao giờ xuât hiện. 


Khi nghĩ về dục, liên quan đến tham bạn cũng không thể thấy ấn 
tướng øimitía. Tâm buôn ngủ — nó có thê thấy ấn tướng øi1a không? 
Nó không thể thấy. Nhưng khi tỉnh giấc và bạn sẽ thấy ánh sáng 
chóa lóa. 

Š narinibbäna: Vô dự Níp-bàn 
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Mọi người hỏi có phải họ đã thấy ấn tướng mữni/a hay là không phải? 
Một sỐ người nói với tôi, “Chúng tôi rất tốt, hơi thở vi tế trở nên rất nhẹ 
và chúng tôi rơi vào buồn ngủ. Khi chúng tôi thức dậy thì một ánh sáng 
chói xuất hiện. Nó có phải là ân tướng zøzi/a không?” 


Đó là ngủ mơ! Chúng ta phải thức dậy và chăm chú nhiều hơn trên 
hơi thở. Hãy cố gắng hoan hỷ và quan tâm lẫn nhau. Sự hoan hỷ đó rất 
là quan trọng. 


Vì vậy chúng ta hãy đến đây, chung sức cùng nhau. Bạn có hoan 
hỷ không? Chúng ta phải hoan hỷ. Chỉ có người tốt ở đây. Người xấu 
có thể đến đây không? Không phải họ không thể đến, mà vì họ không 
muốn đến. Họ muốn đi uống bia rượu, hay đi đánh bạc. Những người 
tốt không thích làm những việc như thê. 


Người tốt muốn đến tham dự những khóa thiền. Họ nghĩ, “Tôi muốn 
tránh xa sự đau khổ trước tiên. Tôi muốn giữ giới và hành thiền.” Chỉ 
bằng chủ ý tốt là họ đến. Những người đó họ đã đến đây với chủ ý tốt 
rồi, nên đừng hủy hoại chủ ý tốt của các bạn. 


Bạn tự hủy hoại bản thân mình. Tất cả những thiện nghiệp kazna 
không bị phá hoại bởi những người khác. Mà chính bạn tự phá hủy bằng 
những phiền não của mình. Vì vậy chúng ta phải cắt đứt tất cả các phiền 
não. Trong mười ngày này, các bạn phải thật sự muốn đắc thiền /hZna. 
Hãy tạo sự quyết tâm mạnh mẽ và thực hiện một cách nghiêm túc. 


Tôi rất vui để thực hiện thời trình pháp. Tôi cố gắng hết sức mình 
nhưng tôi không phải Đức Phật 8uđdha. Tôi không thể đặt ấn tướng 
nimifta ở phía trước bạn được. Tôi chỉ có thể chiếu đèn pm vào bạn. 
Nhưng một lúc sau nó sẽ biến mắt. Điều đó không tốt. Tôi thật sự muốn 
bạn thấy được ấn tướng øi/a từ trong trái tim bạn. Như thế thì tốt 
hơn. Rồi thì chỉ có bạn mới biết cách cân bằng tâm mình. 


Nếu bạn có thể đạt được ấn tướng #ffa hay đắc thiền jhaãna, bạn 
sẽ rất hoan hỷ. Và rồi tôi sẽ không cảm thấy có bất kì sự mệt mỏi nào. 
Khắp nơi tôi đi đều có nhiều người được thành tựu. Họ đều có thể thấy 
ấn tướng nữniifa và có thê đắc thiền /hãna. Đây cũng là niềm hoan hỷ 
của tất cả chúng ta. 
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Chương 6 
Niêm Vui Trong lâm 


"ƯA 


hộ giảng giải niềm vui và nỗi buồn phụ thuộc ra 
sao vào cách chúng ta chăm sóc tâm mình. Khi chúng 
ta tham dự khóa thiên với chủ ý cắt đứt những phiên não, 
thì chúng ta cũng được tốt như đã xuất gia vậy. Với Bậc 
Chân Nhân, tâm là nhà, nền móng dựa trên sắc-ý-vật. 
Niệm là người bảo hộ. Các hành giả nên nỗ lực duy trì 
Niệm và giữ tâm khiêm cung, cung kính và hiền thiện 
trong mọi lúc. 


Tôi hi vọng tất cả các bạn đều rất hoan hỷ trong khóa thiền này. Hãy 
có găng hoan hỷ ngay cả khi bạn không được an vui. Bạn có biết niềm 
vui và nỗi buồn đến từ đâu không? Chúng khởi sinh từ nơi đâu? Chúng 
đến từ bên ngoài hay bên trong sắc thân này? Chúng sinh khởi từ ý nghĩ 
ư? Ý nghĩ đến từ nơi nào? Nó đến từ não phải không? Không biết ư? 


Tám Trong Tìm Bạn 


Trước khi bạn kết hôn, bạn nói điều gì với bạn gái hay bạn trai của 
mình mà bạn phải ghi nhớ...và, khi bạn nói, nó xuất phát từ trái tim hay 
bộ não của bạn? Nó từ một “ý tưởng” trong đầu bạn ư? Nó đến từ nơi 
nào? Nó khởi sinh từ khối óc hay con tim của bạn? Nó đến từ trái tim! 


Vâng, mọi người thích bạn chỉ khi bạn nói lời trong tim, bởi vì chỉ khi 
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đó họ mới cảm thấy bạn chân thành. Và nếu bạn không nói lời từ tim 
mình, thì có thể mọi người không tôn trọng bạn và họ có thể không vui 
với bạn và lời nói của bạn. 

Đó là vì sao trái tìm và tâm chúng ta rất quan trọng. Vì sao chúng 
ta nói trái tim mình là quan trọng? Vì chúng ta tin rằng Tâm chúng ta 
là quan trọng. Tâm luôn luôn dựa vào tâm-cơ hay sắc-ý-vật (hadaya- 
vai `). Tâm sinh khởi trên sắc-ý-vật. 


Bạn sẽ hiểu điều này rõ hơn khi bạn hành thiền. Chúng ta có thể nói 
rằng mỗi một tâm của chúng ta hay ngôi nhà của tâm chúng ta nằm 
trong sắc-ÿý-vật của mình (hadaya-vafthu). 


Lạc Thú Thế Gian 


Tất cả các bạn, trước khi đến đây, đã đến từ ngôi nhà của mình, tổ 
ấm của mình. Do đó mọi người từ nhiều quốc gia khác nhau, từ nhiều 
ngôi nhà khác nhau, đến đây cùng nhau trong một trung tâm, trong một 
trú xứ. Dù bất cứ nơi nào bạn cư ngụ, trong những quốc gia khác nhau, 
thì tổ ấm của bạn cũng rất quan trọng với bạn để thư giãn nghỉ ngơi, để 
sông bình an. Bạn biết rằng bất cứ nơi nào bạn đi, bạn đều không được 
thoải mái như ở nhà mình. 

Đặc biệt rất đúng trong một khóa thiền như thế này khi chúng ta 
phải chia sẻ phòng với hai hay ba người. Có thể nó không thoải mái 
như nhà riêng của bạn. Đôi khi bạn có thê rất nhớ nhà và cảm thấy nhớ 
quê hương. 


Trời rât lạnh trong lúc ngủ. Ở nhà mình, bạn có thê mặc nhiêu áo hơn 
và bạn có thê mở máy sưởi. Nhưng ở đây, bạn không thê mở máy sưởi, 
nên thật là khô sở. Tôi biệt bạn sẽ không được thoải mái như nhà mình. 

Cho nên, mọi người rất dễ chịu khi cư ngụ tại trú xứ riêng của mình. 

Đối với mỗi ngôi nhà, an ninh là quan trọng và do đó các cửa ra vào 
của ngôi nhà phải được chú trọng. Mọi người cân có sự bảo vệ nhât 
định. Vì thê, ranh giới hay hàng rào rât là quan trọng. Công rào và cửa 
ngõ giúp bạn được an toàn ở trong nhà và giúp bạn sông được bình yên. 


: hadaya-vatthu: tâm-cơ/ sắc-ÿ-vật 
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Vì vậy ranh giới và mái nhà cũng rất quan trọng nữa. Không có cửa, 
bạn không thể sống yên ôn trong nhà và bạn không cảm thấy an toàn. 
Cũng vậy, những tên trộm, những kẻ cướp hay thậm chí côn trùng đều 
có thể quấy phá bạn. 


Bạn không cảm thấy an toàn khi nghỉ ngơi hay sống mà không có 
những điều này. Vì lí do đó sự phòng hộ rất cần thiết. Cho nên, đối với 
cư sĩ hay những người bình thường, chúng ta có thể nói rằng ngôi nhà 
rất là quan trọng đề được sống bình an. 


Ngôi Nhà của Bậc Thánh Nhán ariya 


Những chúng sinh đã giác ngộ là Bậc Thánh Nhân ariya. Ngôi nhà 
của Bậc Thánh ariza và ngôi nhà của người bình thường có một chút 
khác biệt, với thiết kế khác nhau và các nền móng cũng khác nhau. 


Ngôi nhà của người bình thường, nhà của chúng ta và trung tâm của 
chúng ta được xây trên mặt đất là nền móng, mặc dù các kiến trúc có 
thể khác nhau. Nhưng đối với những chúng sinh đã giác ngộ, ngôi nhà 
không giống như loại nhà này. Đối với những Vị ấy, ngôi nhà ở trong 
trái tim của các Ngài. 

Đối với những chúng sinh đã giác ngộ, ngôi nhà của các Ngài ở trong 
tâm và tâm của các Ngài ở trong tâm-cơ hay sắc-ý-vật (hadaya-vatthu). 


Ngôi Nhà của Cự Sĩ 


Ngay cả những ngôi nhà của cư sĩ cũng rất khác nhau. Họ có cửa đi 
và cửa số trong nhà mình, nhưng chúng ta có thể đến thăm bất cứ lúc 
nào. Đối với những người giảu có hay các nhân vật đặc biệt như Bộ 
Trưởng hay Thủ Tướng Chính phủ thì có những ngôi nhà đặc biệt. Bạn 
có thể thấy ngôi nhà của Tổng thống, ví dụ, không chỉ có các cửa đi, mà 
còn có quân đội bảo vệ nữa. Vì vậy bạn phải chờ đợi khi viếng thăm họ. 

Đúng là như thế bởi vì có những nhân vật quan trọng ở bên trong. 
Cho nên, phải cung ứng người gác công bảo vệ ở mỗi góc nhà. Có nhiều 
mức độ bảo vệ khác nhau. Càng nhiều bảo vệ thì bạn càng cảm thấy 
được an toàn. 
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Và cũng tương tự như vậy đối với các Bậc Thánh Nhân. Các Ngài 
cần phải bảo vệ tâm mình. Chánh niệm là công rào và sự bảo vệ của các 
Ngài. Đây là lí do vì sao Niệm rất quan trọng đối với hành giả. Niệm là 
sự bảo hộ chủ yếu của tâm chúng ta và ngôi nhà của chúng ta. 


Có hai hạng chủ nhân đối với các hộ gia đình đã giác ngộ. Hạng chủ 
nhân thứ nhất là đã xuất gia. 


Sau khi xuất gia, các VỊ ấy thọ Cụ túc giới, nhận y, và cạo đầu. 
Nên tướng mạo các Ngài khác biệt so với những cư sĩ bình thường. Các 
Ngài giữ gìn giới luật và thực hành theo Giáo Pháp Dhammna, quán sát 
với Niệm và nương theo Giáo Pháp Dhamma. Hạng chủ nhân này là 
hạng người đã xuất gia. 


Hạng chủ nhân thứ hai và hạng người xuất ly buông bỏ là những 
người như tất cả các bạn, những người đã đến đây đề thực hành Pháp 
Dhamma và hành thiền, với chủ ý cắt đứt các phiền não của mình. 


Chúng ta muốn cô gắng thực hành làm sao đề giảm bớt các phiền não 
của mình bởi vì chúng ta không muốn bị mắc kẹt trong các phiền não này. 
Chủ ý của chúng ta là đoạn trừ phiền não, chúng là những ý nghĩ bất 
thiện dựa trên các căn tham, sân và s1. (lobha, dosa, moha). 


Vì vậy chúng ta không muốn lúc nào cũng bị dính chặt với tâm bất 
thiện. Chúng ta muôn cô găng đê tâm mình luôn có những sỏ-hữu-tâm 
thiện băng cách ngăn trừ tât cả những ý nghĩ bât thiện. 


Bạn có thể tự nói với mình, “Nếu có thể trong khóa thiền này. tôi 
mong muốn trở thành Bậc Thánh A-la-hán arahani. Tôi muốn cô gắng 
cho đến khi tôi trở thành Thánh A-la-hán arahanr. Nếu tôi không thể 
đạt đến mức độ của Bậc Thánh A-la-hán arzhaz¿, thì tôi sẽ nhăm đến sự 
chứng đắc của Bậc Bắt Lai anãgãmï hay Nhất Lai sakadägãmĩ. Và nêu 
tôi không thể tiến đến những chứng ngộ này, cũng không sao, tôi sẽ cố 
gắng đề chứng đắc tầng thiền jhãnaø nào đó. Nếu tôi vẫn không thể làm 
được thế, ô không sao, ít nhất tôi muốn khắng khít với hơi thở.” 


Chủ ý của bạn là khắng khít với hơi thở và với đề mục pháp đhamna. 
Do chủ ý này, bạn đã là một người hành trì hạnh xuất gia rồi, giống như 
Chư Tăng NI vậy. Vì bạn muốn đoạn trừ phiền não, bạn cũng là một 
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Tỳ- khưu bjikku hay Tỳ-khưu-ni bhikkhunï. 


Mặc dù y áo bạn đang mặc không thay đổi, nhưng tâm bạn đã thay 
đổi. Tâm bạn không còn giống như người bình thường nữa vì chủ ý của 
bạn là học và hành Pháp Dhamzna. Bạn giờ đây cũng giống như người 
xuất gia vậy. 


Những người này họ thực hành hạnh xuất gia, theo Kinh s2 
(xem s4), là một dạng của “Tỳ-khưu' “5hi⁄&khu„” và “Tỳ-khưu-ni” 
*bhikkhun?. Đối với nhiều Tỳ-khưu-ni bjikkhunï, chúng tôi đã xuất ly 
tất cả như thế đúng theo Luật viuaya và Kinh su/ãni. 


Đối với hàng cư sĩ những người muốn thực hành Pháp 2jamưna và 
sát trừ các phiền não -— thì đó cũng là hạnh xuất gia. Pháp hạnh xuất 
gia này có nghĩa là bạn đang hành theo những lời giáo huấn của Đức 
Phật 8uđdha, phù hợp với Kinh s//ãni và những lời giáo huấn trong 
Pháp Dhamma. 


Tôi có thể thấy rằng nhiều người trong các bạn đến đây, tham dự khóa 
thiền này đã cạo đầu vài ngày sau đó. Nhiều cô gái có đầu tóc đã được 
cạo và họ rất đũng cảm, lòng đầy hoan hý. Họ có thể buông bỏ vẻ đẹp 
của mình. Họ không quan tâm mình có xinh đẹp hay không. Họ không 
muốn lo lắng về những gì người ta sẽ nghĩ về mình. Họ thật sự muốn 
buông xả. 


Dĩ nhiên có một số hoàn cảnh mà không thể buông bỏ hay xuất 
ly hoàn toàn, nhưng chúng ta vẫn có thể thấy rằng trái tìm họ muốn 
xuất gia. Đó là lí do vì sao tôi khuyến khích tất cả các bạn hãy xuất ly 
buông xả. 


Bạn không ở nhà, bạn đang ở trong thiền viện, trong một trung tâm 
và bạn đang thực hành Pháp 2jawna. Trái tim bạn đồng hành cùng với 
Pháp Dhamưna, vì vậy bạn tạm thời là một Tỳ-khưu Đ/kkhw hay một 
tu nữ sayalay. 


Với những ai đã xuất gia, điều quan trọng nhất là Niệm. Với Niệm, 
chúng ta thật sự cân đê bảo vệ gìn giữ tâm mình. Niệm tât nhiên đên từ 
trong tâm. Nhưng Niệm phải bảo vệ phân còn lại của tâm. 
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Đừng Lạc Mất Tâm 


Chúng ta biết rằng trong suốt thời ngồi thiền, có khi tâm chúng 
ta muốn chăm chú trên hơi thở, nhưng sau vài phút chú tâm trên đề 
mục hơi thở, tâm phóng dật đi đâu đó, và bạn cũng không biết tâm đi 
đâu nữa. 


Nếu bạn không biết tâm đi đâu, thì tôi cũng sẽ không biết luôn. Nếu 
bạn không thể chăm lo gìn giữ tâm mình, thì làm sao tôi có thể dạy bạn 
hành thiền đây? Thật là khó nếu bạn không biết tâm mình ở đâu. Bạn 
nên biết tâm bạn ở đâu. Như vậy mới dễ dàng hơn cho tôi để giảng giải 
cách làm sao mang tâm bạn quay về từ nơi nó đã đi lang thang. 


Một số người trình pháp với tôi rằng họ không biết tâm mình đã đi 
đâu. Vì thế tôi không thể nói gì được. Ít nhất bạn phải biết tâm bạn đã 
đi đến Singapore, tôi mới có thể nói bạn hãy quay về bằng hãng hàng 
không Silk Arr, hay Alr Asia hay Jet Star. 


Nếu bạn không biết nơi bạn đi, thì thật khó cho tôi để hướng dẫn cho 
bạn. Bạn có biết hạng người nào mà không hay biết mình đang làm gì 
không? Không biết ư? Là những người mất trí! Khi một người bị mất 
trí, tâm lạc mắt không biết cảnh. Người đó không biết mình đang làm 
gì. Điều này rất nguy hiểm. 


Dần dần bạn không thể nào điều khiển tâm mình và bạn không 
biết bạn đang làm gì, vì vậy nó giống như người loạn trí. Khi bạn bảy 
mươi hay tắm mươi tuổi, rất là nguy hiểm vì đôi khi bạn lạc mất Niệm 
của mình. 

Lạc mất Niệm và trí nhớ là không tốt. Bạn không thể nhớ ngay cả tên 
mình, tên những người khác, hay gia đình mình. Thỉnh thoảng bạn quên 
và cứ hỏi đi hỏi lại. 

Điều này cũng tạm ôn nhưng đôi khi lạc mắt tâm trí mình hoàn toàn 
thì thật phiền toái. Bạn không thể nhớ nổi bản thân mình. Bạn hoàn toàn 
không thể nhớ bạn đang làm gì; tâm cứ đi lang thang mãi. Điều đó rất 
là nguy hiểm. 


Trước khi điều này xảy ra, chúng ta phải chăm lo tâm mình. Nếu bạn 


140 


/MIỄJ1 VU WOIg 2/01 





có Niệm mạnh mẽ, bạn sẽ nhận biết mình đang làm gì trong 
từng khoảnh khắc. Từng bước một chúng ta có thể quán xét mình đang 
làm gì. 

Nếu một người rất giỏi, người ấy có thê thực hành cho đến khi đạt 
đến giai đoạn của một Bậc Thánh A-la-hán araham. 


Hành thiên rất dễ nếu bạn có Niệm. Vì sao có khó khăn với việc hành 
thiền, hành thiền định và thiền quán vipassanã? Đây chỉ là vì không đầy 
đủ Niệm. Nhưng đừng lo lắng, vì mỗi người đều có ba-la-mật pãrzmi. 


Bởi vì bạn muốn thực hành Pháp #amna, nên chúng ta có thể nói 
rằng bạn đã có ba-la-mật pãrzmï tốt rồi. Đừng trách ba-la-mật pãramĩ 
của bạn không đủ tốt, chỉ vì bạn không thể định tâm. Nếu bạn chưa thể 
điều khiển tâm mình, là bởi vì bạn không muốn điều khiển, chứ không 
phải bạn không có khả năng điều khiến nó. 


Lang Thang Tùy Thích 


Tất cả các bạn vẫn còn trẻ, chưa đến bảy mươi hay tám mươi tuôi. 
Trí nhớ của bạn vẫn còn tốt. Bạn có thể xem hết bộ phim và có thể nhớ 
toàn bộ câu chuyện rồi có thê kế lại nó vì trí nhớ của bạn vẫn còn rất tốt. 
Nhưng chỉ có vậy thì bạn cũng chưa có đầy đủ Niệm. Đây là lí do vì sao 
bạn không thể định tâm. 


Vậy đừng trách Thiền sư hay bạn cũng không nên trách bất kì ai khác. 
Không phải vì người ở phòng bên cạnh hay bạn cùng phòng quấy nhiễu 
bạn, mà là do Niệm của bạn không dán chặt vào đề mục. 


Đó là lí do vì sao bạn cảm thấy kích động với bất kì điều gì xen vào. 
Bạn chấp nhận tất cả chúng quá dễ dàng — những suy nghĩ thiện hay 
bất thiện, vui hay không vui và tất cả những kiểu phóng dật khác nhau 
trong tâm bạn. 


Lí do và nguyên nhân của tâm phóng dật này là vì tất cả các bạn luôn 
luôn muốn được tự do, được thư giãn, được yên ồn, và do đó Niệm của 
bạn không được mạnh mẽ. Bạn không muốn tạo một ranh giới trong tâm 
mình, cũng không chăm lo gìn giữ tâm mình. Bạn đã quen với thái độ 
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“không sao” hay là “cho qua”. 


Trái tìm bạn mở lòng cho những suy nghĩ lang thang, những ái dục, 
và sự thúc giục để có liên hệ đến những cảm xúc dễ chịu. Bạn luôn luôn 
mong chờ được hạnh phúc và bình an. Bạn muốn tim mình, thân và tâm 
mình lúc nào cũng được thoải mái. Với sự mong chờ này, bạn không 
muốn bảo vệ trái tim và tâm trí mình một cách đúng đắn. 


Đây là lí do vì sao bạn ngất ngây khi tham ái đến và bạn chạy theo 
dục lạc này bất kế bạn sẽ có được nó hay không. 


Bạn có tham dục như vậy để mưu cầu hạnh phúc, nhưng thỉnh thoảng 
khi tâm sân đến, bạn cũng chấp nhận nó vì không sao. Sự thật là bạn 
không muốn chú tâm trên việc hành thiền của riêng mình. Thay vì đó 
bạn muốn nhìn những người khác và muốn biết họ đang làm gì. Theo 
cách này, bạn tự làm bản thân mình không an vui. 


Đừng đi nhìn ngó những người khác đang làm gì. Bạn tiếp xúc với 
những gì họ đang làm càng nhiêu, thì bạn luôn luôn kết thúc với càng 
nhiều cảm xúc tiêu cực bấy nhiêu. Đó là lí do hãy tránh xa ra. Vấn đề 
chính là ở bạn. Bạn chưa bao giờ biết bảo vệ tâm mình. Bạn chỉ cần 
đóng tâm thức, trái tim và mọi thứ lại. 


Bạn có thể quán xét, “Tôi cần phải làm gì, giờ này và hôm nay?” 
Những người bận rộn không có thời gian để sân si, tham ái hay những 
dục ái khác xen vào. Họ luôn luôn bận rộn với những điều cần nên làm, 
từng giây, từng g1ờ. 


Bận Rộn Giúp Ích Người Khác - Những Người Bận Rộn 

Đối với những người như chúng tôi rất là bận rộn, sẽ không có thời 
gian để nghĩ về bất kì điều gì, như là: “Ô, bây giờ tôi muốn xử lý việc 
công trường thi công, kế đến là nấu ăn, và rồi tôi có buổi trình pháp phải 
tham dự.” Rồi bạn phải khoản đãi các khách viếng thăm trong cả ngày. 
Lúc nào bạn cũng sẽ phải lo nghĩ, “Tôi cần phải làm gì?” Thì sẽ không 
có thời gian đề thư giãn hay nghĩ ngợi “Tôi muốn được hạnh phúc.” 
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Rồi bạn tự hỏi mình, “Hạnh phúc đề làm gì? Thư giãn để làm gì?” 
Bạn không có thời gian nữa. Tất cả các bạn đều muốn làm những việc 
lợi ích cho mọi người. Khi bạn có thời gian rảnh, bạn nhanh chóng ngồi 
thiền, hay bạn có thể đọc sách, thỉnh thoảng bạn hành thiền. 


Năm nay, tôi xin lỗi tôi đã không thể đi cùng các bạn đến đền thờ 
Shrine Hall vì tôi đau đầu gối. Mặc dù tôi không thê đến, nhưng trong 
cốc k„/ï” tôi đã hành thiền và rải tâm từ me đến tất cả các bạn. Tôi cố 
gắng hết sức để làm bổn phận của mình, canh chừng tâm đề tôi không 
có những ý nghĩ bất thiện. 

Suốt cả ngày tôi không muốn có bất kì ý nghĩ bắt thiện nào xen vào 
tâm trí tôi. Tôi không muốn nói rằng tôi được an vui. Mà làm như thế 
chính là bôn phận của tôi; vì vậy tôi không muốn nghĩ về việc tôi phải 
được hạnh phúc hay tôi phải buôn bã. Với trí tuệ, Niệm và lòng tôn kính, 
chúng ta phụng sự cho tất cả mọi người. Đây là lí do vì sao tâm chúng 
ta được bình yên. 


Chúng ta sẽ luôn cảm thấy mình có cuộc sông tốt đẹp. Chúng ta cảm 
thấy như thế vì chúng ta giúp mọi người thực hành Pháp D2hamna. Đây 
là điều quan trọng nhất trong đời! Chúng ta có thể thỏa mãn những điều 
mình mong muốn. Theo cách này, chúng ta tự cảm thấy mình đã giúp 
ích cho bản thân và những người khác hằng ngày, hằng giờ. 


Vì vậy chúng ta hãy cô gắng quản lí cuộc đời mình với sự hiểu biết và 
nỗ lực như vậy. Chúng ta tỉnh tấn thật nhiều mỗi ngày vì mọi người và 
chúng ta sẽ cảm thấy được hạnh phúc. Niềm vui này không phải là kiểu 
vui với ái dục. Chúng ta dùng trí tuệ phụng sự lợi ích cho mọi người để 
giúp họ tiến bộ trong Pháp Dømna và được chứng ngộ. 


Hành Thiên & Cóng Việc 

Đó là lí do chúng tôi cung ứng sự hỗ trợ này. Nếu các bạn đến đây đề 
nghỉ dưỡng, thì tôi xin lỗi, các bạn sẽ không thê gặp được tôi. Vì Pháp 
Dhamma, chúng tôi hỗ trợ các bạn và mặc dù tôi không thê đến, nhưng 
tôi vẫn nghĩ đến tât cả các bạn. 
: kuii: cốc 
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Đôi khi sau bữa điểm tâm, tôi thấy tất cả các bạn phải làm vườn, quét 
sàn nhà, lau chùi khu vực phòng ăn và thiền đường. Tôi cảm thấy rất 
thương và lo lắng cho tất cả các bạn sẽ rất mệt sau bốn mươi phút hay 
một tiếng. 


Bạn vẫn có thể chú tâm trên hơi thở hay trên đề mục thiền của mình. 
Trong lúc bạn đang quét sàn nhà hay ngay cả đang nâu ăn trong bêp, 
bạn vẫn có thể định tâm hay thực hành Pháp Dhamma. 


Điều quan trọng nhất là tâm chúng ta. Nếu tâm biết cách bảo hộ, thì 
chúng ta biết cách hành thiền và làm trong sạch tâm mình với đề mục 
pháp dhamma. 


Thật quan trọng để chúng ta hiểu nhau khi ở trong một trú xứ. Chủ 
ý của tôi là để cho các bạn được thư giãn và bình yên, có cuộc sống an 
vui và đễ chịu. Tôi muốn các bạn được bình an đi kinh hành và thư giãn 
trong khuôn viên này và chỉ việc đi tản bộ. Nếu các bạn không muốn đi 
kinh hành, các bạn có thể nằm trên giường và chỉ nghĩ về đề mục hành 
thiên. 


Nếu các bạn hiểu thì các bạn mới có thê thật sự cảm kích tâm ý của 
tôi. Sau bữa điểm tâm hay bữa trưa, đừng đi ngủ ngay. Nếu bạn đi ngủ 
liền sau bữa ăn, bạn sẽ bị chứng khó tiêu và trở nên quá mệt và cũng 
không được thoải mái. Điều này không tốt cho bạn và bạn sẽ đễ bị buồn 
ngủ và dễ mắc bệnh nữa. 


Sau bữa trưa, hãy đi kinh hành hay làm một hoạt động nào đó trong 
phòng bạn khoảng nửa tiếng. Như vậy thật tốt cho bạn. Nếu bạn cảm 
thấy bên ngoài trời nóng nực, bạn có thể hành thiền trong phòng, dưới 
gốc cây, trước cốc &w/i của bạn hay thậm chí ở ngoài công rào. 

Bạn có thê tản bộ dưới hàng cây hay nơi có bóng mát. Nếu bạn không 
muốn đi bộ ngoài trời, rất là tốt cho bạn nếu bạn có thể làm một hoạt 
động nào đó trong phòng mình như chùi rửa phòng tắm, vệ sinh giường 
hay khu vực ngủ hay dọn đẹp bắt cứ nơi đâu. 
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Thói Quen Sống 


Một số người quen ở nơi sạch sẽ hay mặc quần áo sạch sẽ. Với những 
người khác, họ không quan tâm. Họ chỉ vứt mọi thứ khắp nơi khi bước 
vào phòng. Nên khi người khác thây vậy, họ cảm thây rât khó chịu. 


Một số người có thể không vui lòng với hành động của bạn, và họ 
không muốn nói ra bạn không nên làm thế. Nhưng tâm họ không được 
hoan hỷ. 


Sự sạch sẽ và ngăn nắp của bạn cũng rất quan trọng cho định tâm của 
những người khác, cho việc hành thiền của họ và cũng như cho chính 
bạn. Do vậy khi lời nói, suy nghĩ, hoặc là hành động của chúng ta không 
có Niệm, thì đó là lí do hay nguyên nhân gây ra phiền toái cho những 
người khác. 

Khi mọi người có ý nghĩ bất thiện và những trạng thái tâm không 
vui, họ không kiềm chế được mình không chỉ ở trong phòng; mà họ còn 
mang chúng đi khắp nơi, đến cả thiền đường nữa. 


Họ mang những bức xúc đến thiền đường. Khi ngồi xuống, họ suy 
nghĩ về những gì mà người khác đã làm, như thế nào và tại sao người ta 
lại làm những việc như vậy và họ sẽ mách với Sayaiay ra sao. Họ làm 
thế thay vì nghĩ về đề mục hơi thở. Điều này không tốt cho việc hành 
thiền. Mặc dù nó rất là sơ đăng, nhưng chúng ta cần phải thật cần thận. 


Tình Thương Trong Sáng 


Chúng ta cần phải hỗ trợ nhau và biết cách thương yêu lẫn nhau. Điều 
này rất quan trọng. Thương yêu là nói về lòng mong muốn chăm lo cho 
người khác của các bạn. Đây chính là tình thương, tình yêu trong sáng! 

Khi một ai đó muốn chăm sóc những người khác, giúp họ được an 
vui, bình yên, và được tốt đẹp thì người đó thật sự có tình yêu thương 
trong sáng. Hãy hiểu rằng những dạng người này chỉ có thể là những 
người tốt bụng và đời sống của họ thuộc đăng cấp cao. Chúng ta nhắn 
mạnh đến Tâm. 


Chúng ta chỉ có thể xem những người mà có chủ ý tốt, trái tim tốt, và 
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tâm tốt là những người có đẳng cấp cao. Không quan trọng quần áo bạn 
mặc đắt tiền đến thế nào, nếu tâm bạn không tốt, luôn luôn sân hận và 
đồ ky, thì dù bạn có thê mặc quần áo đẹp, chúng ta cũng không thể nói 
bạn là “đẳng cấp cao' được. Bạn thấy nhiều người đeo kim cương và 
những thứ đắt giá, nhưng họ luôn luôn gây phiên toái. Thì ai muốn yêu 
thương và gần gũi họ chứ? 


Trong trung tâm của tôi, có nhiều viên kim cương lớn đến đây. Nhưng 
tôi không quan tâm. Tôi tránh chạy hết. Tôi biết họ sẽ gây rắc rối bởi vì 
họ cứ nói và nói huyện thuyên. 


Chúng ta cần phải canh chừng tâm mình, chúng ta cần phải chăm sóc 
tâm, để có sự khiêm cung khi chúng ta nghĩ về mọi người. Nếu bạn biết 
cách chăm sóc tâm của mọi người và họ được hoan hỷ vì bạn, thì khi 
bạn càng phân tích tâm mình bao nhiêu thì bạn càng vui thích làm như 
thế bấy nhiêu. 


Bạn càng có thể tự trân trọng bản thân mình, biết rõ bạn làm thế nào 
và làm gì cho mọi người để mang lại an vui cho họ, và như thế họ đang 
làm những việc tốt lành bởi vì bạn, thì bạn càng nhận thấy nhiều niềm 
vui hơn. Đó là một kiểu huân tập chúng ta cần phải thực hành. 


Nếu bạn chưa bao giờ rèn luyện hay chăm sóc gìn giữ tâm, thì bạn sẽ 
không bao giờ nhận thấy tâm mình và bạn cũng không biết mình đang 
làm gì; như thế sẽ luôn tạo ra những phiền toái. Bạn luôn cảm thấy 
không thỏa mãn trong tâm, mọi thứ đều tiêu cực, và bạn chưa bao giờ 
suy nghĩ một cách tích cực. Đó là lí do vì sao chúng ta cần phải huân tập 
tâm cho tích cực với chủ ý tốt lành. 

Chỉ khi đó trái tim chúng ta mới dần trở nên trong sáng, an vui và 
hiền thiện. Rồi chúng ta mới có thể trở nên chứng ngộ. Nếu tâm không 
tốt thì chúng ta còn cách rất xa sự giác ngộ. 

Sự giác ngộ này phải dựa trên những suy nghĩ thiện, tâm thiện và 
hành động thiện. Thì dễ dàng hơn nhiều cho sự hành trì đắc chứng. 
Căn của tâm bất thiện là Tham và Sân mà đến lượt chúng đều bị điều 
khiển bởi căn Sỉ. 


Do Sỉ mà Tham và Sân sinh khởi. Chúng ta không biết mình có Sï vì 
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chúng ta không có Tuệ và Niệm. Đây là lí do mà các sở-hữu-tâm bắt thiện 
khởi sinh trong chúng ta. 


Rất đơn giản. Nếu chúng ta không muốn có những sỏ-hữu-tâm 
bất thiện, thì chúng ta chỉ cần canh chừng tâm mình với Niệm và 
với Tuệ. 

Ngày mai các bạn có thể chứng đắc! Bản thân chúng ta phải cố gắng 
khiêm cung và như thê là rât tôt. 


Chúng ta cũng cần phải luyện tập tính cách này nữa, rèn luyện và 
huân tập bản thân dần dần chúng ta sẽ trở nên quen với tính khiêm 
nhường, điều này rất là tốt. Nhưng thật không hay khi có tình làm như 
thế. Chỉ cần hạ thấp xuống mặt đất. 

Tôi ngồi trên ghế không phải vì tôi ngã mạn nhưng vì đầu gối tôi đau. 
Đừng hiểu lầm tôi. Tôi thật sự không thê ngồi trên sàn vì nó rất đau cho 
hai đầu gối của tôi. Thật sự tôi muốn ngồi xuống sàn nhà. 


Trong ngày khai mạc khóa thiền tôi đã nghĩ làm sao tôi có thể giảng 
dạy trong tình trạng này. Tôi không biết mình còn có thể đảm nhiệm 
nhiều khóa thiền trong năm sau nữa hay không. 

Tôi luôn phải ngồi trên ghế. Tôi không thể ngồi lâu được và tôi cảm 
thấy rất xin lỗi. Tôi không muốn hướng dẫn những khóa thiền trong tình 
trạng này. Thật mệt mỏi khi đánh giá quá cao về bản thân mình, hay cứ 
nghĩ mình là ai. Chúng ta suy tưởng, “Tôi là một thiền sư, vì thế mọi 
người phải chăm sóc cho tôi.” Chúng ta ngược lại phải tôn trọng và cảm 
kích mọi người; không phải vì bản ngã của mình. 

Chúng ta không nên tự hào về điều này. Chúng ta phải tôn trọng 
những gì mọi người đã làm cho mình. Đó là niềm vui của chúng ta. Vì vậy 
hãy luôn cô gắng khiêm cung. Khi chúng ta ở đưới thấp, chúng ta không 
gặp phải nhiều vấn đề. 


Học Hỏi Từ Người Khác 


Khi bạn luôn luôn muôn ở trên cao, luôn muôn nghĩ mình là ai và 
muôn mọi người tiệp đãi bạn như sô một. Thật là mệt mỏi. 
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Ngay cả bản thân mình, tôi vẫn ở cùng với những người giúp việc. 
Chúng tôi như một gia đình, ăn cùng nhau chung một bàn. Chúng tôi 
luôn luôn chia sẻ với nhau. Điều này cũng giúp tôi thoải mái hơn. 

Tôi cảm kích ai đó xuất thân từ đời sống tốt đẹp thật sự. Tôi đã gặp rất 
nhiều người giàu sang, những người có ăn học cao. Một số người trong 
bọn họ rất khiêm cung. Đây là bản chất con người họ, không phải họ giả 
vờ, không phải vì tôi là một tu nữ sayiay. Tôi có thể thấy những hành 
động, lời nói của họ và cách họ đối xử với mọi TBƯỜI. Hết sức khiêm 
nhường. Nên tôi rất ngưỡng mộ họ. 

Mọi người tôn trọng họ vì họ rất vui vẻ và tốt bụng. Họ làm mọi 
người dễ chịu. 


Khi mọi người nhìn họ, mọi người cảm thấy, “Ô, họ có Pháp Da, 
họ thích thực hành Pháp Dhamzna. Họ có Niệm! Họ rất khiêm cung.” 
Với bản thân tôi, tôi được học rất nhiều từ thế giới bên ngoài. Bất cứ 
nơi nào tôi du hành đến, tôi đều thấy những điều tốt đẹp đáng học hỏi. 

Ngay cả với cách người công nhân làm công việc của mình - tôi cũng 
học hỏi họ nhiều điều. Tương tự như thế ở khắp nơi tôi đi, như Mỹ, 
Châu Âu hay ở Đức. Ở Berlin, khi tôi nhìn thấy bức tường Berlin, tôi 
cũng muốn tìm ra nguyên nhân vì sao họ lại có tường rào. 

Cũng vậy khi tôi đi đây đó nhìn ngắm tất cả các kiểu kiến trúc của 
những công trình, chúng cũng rất khác nhau. Đông Berlin hoàn toàn 
giống Singapore và Malaysia với các căn hộ. Ngược lại ở Tây Berlin, 
bạn có thể thấy phong cách thiết kế rất Âu Châu. Vì vậy tất cả đều rất 
khác biệt! 


Chúng ta đi đâu, chúng ta nên quan sát và tôn trọng những gì mọi 
người làm. Chúng ta sẽ học hỏi được rất nhiều điều. Khi bạn có một số 
kiến thức căn bản và khi bạn muốn làm việc gì đó, bạn sẽ không gặp 
quá nhiều khó khăn. 

Bạn biết đó chúng tôi có một trung tâm thiên, vì vậy chúng tôi cần 
phải chăm sóc cho mọi người. Việc nấu ăn rất quan trọng. Nếu tôi không 
biết cách nấu ăn, tôi không biết cách sắp xếp mọi việc, có nghĩa là chúng 
tôi phải lãng phí rất nhiều tiền bạc và rau củ. 
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Nếu chúng tôi biết cách chăm sóc cho những người giúp việc, chúng 
tôi có thể tiết kiệm được rất nhiều chỉ phí. Theo cách này, chúng ta cần 
phải hiểu biết mọi thứ thì chúng ta mới có thể tôn trọng những người 
khác được. 


Nếu bạn không biết cách quán sát công việc, bạn không biết cách 
cảm kích những gì mọi người đã làm cho mình. Bạn không nghĩ là họ 
rất mệt. Bạn chỉ nghĩ rằng bởi vì bạn trả tiền thì họ phải làm việc cho 
bạn. Xin hiểu cho rằng như thế là không phải cách. 


Mặc dù bạn trả tiền, nhưng bạn vẫn cần phải tôn trọng mọi người và 
tôn trọng việc họ đã làm gì cho bạn, họ đã làm với chúng ta như thê nào 
và họ đã nỗ lực ra sao. Đây là điều chúng ta nên tôn trọng. 


Chúng ta thấu hiểu các trở ngại và khó khăn của họ, sự mệt mỏi của 
họ, và chúng ta tôn trọng những điều này. Mỗi ngày tôi đều đi xuống và 
cảm ơn họ rất nhiều vì những øì họ đã làm cho chúng ta. Chúng ta đừng 
nghĩ về tiền công đã trả cho họ. 


Lí do vì sao tôi thông báo ngày mai là ngày nghỉ vì tôi thấy tất cả 
các bạn làm việc vất vả quá, nên tôi cảm thấy thương lắm. Đây là cách 
chúng ta nhìn mọi người. Vì vậy tâm chúng ta rất hoan hỷ và được an 
lạc. Thế nên chúng ta không gặp phải trở ngại. 


Tôi mong muốn tất cả các bạn huân tập theo cách này và khi ấy bạn 
sẽ không có những suy nghĩ tiêu cực, bạn sẽ không gặp vấn đề với bạn 
cùng phòng và việc hành thiền của bạn sẽ tiến triển rất nhanh trong thời 
gian ngắn. 

Nếu tâm này được trong sạch, thì mọi thứ đều hoàn hảo. Hành thiền 
rất đễ dàng! Thật quá dễ khắng khít với hơi thở này. Hãy nhìn vào hơi 
thở và chú tâm trên hơi thở! Thiền sư bảo bạn hãy làm như vậy trong hai 
mươi phút. Rất tốt, tôi nên kính trọng lời chỉ dạy này! 


Kính Trọng Lời Dạy 


Bạn có thể suy xét, “Vì Sayalay đã hướng dẫn nên tôi sẽ chú tâm. 
Thiên sư bảo tôi răng sau hai mươi phút tôi sẽ thây ân tướng ø#7/a. Tôi 
sẽ kiểm tra xem điều này thật hay không. Tôi sẽ làm theo ý kiến và chỉ 
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dẫn của Thiền sư.” Nếu bạn làm theo như thế, bạn sẽ sớm thấy được ấn 
tướng 7171114. 


Khi bạn không nghe theo thì bạn vẫn sẽ có phóng tâm. Trước kia, khi 
tôi còn đang học, khi Ngài Pa Auk Sayadaw bảo tôi một điều gì, tôi đều 
hiểu rõ, tôi không di chuyền, cả việc đi ra ngoài tôi cũng không muốn, 
tôi sẽ cô gắng cho đến cùng. Ngay cả khi những thiền sinh khác chưa 
xong bài tập, thì tôi là người đã hoàn thành xong tắt cả. Tôi rất háo hức. 
Tôi tinh tấn thực hành nhiều cho đến nỗi tôi ngồi ba thời thiền liên tục 
thành một thời! 


Tất nhiên khi các thiền sinh nỗ lực thật nhiều trong thiền tập thì Thiền 
sư rất vui thích và hoan hỷ. Nếu bạn không muốn thực hành, không sao 
cả. Nếu bạn muốn làm tôi vui lòng thì hãy cố gắng nhiều hơn nữa! 


Tự Do Được Bảo Hộ Bởi Niệm 


Hãy hành thiền và bạn sẽ có phúc lạc từ đó. Hãy cố gắng chuẩn bị cho 
tâm bạn đạt đến sự “tự do”. Tự do không phải là một dạng thư giãn cũng 
không phải kiểu tự do “tôi muốn làm gì thì làm. Tự do không giống 
như vậy. Với ranh giới được thiết lập, sự tự do của tâm được chăm sóc 
bởi Niệm. 

Hãy có gắng làm mọi thứ sẵn sàng cho việc hành thiền, không bám 
chấp, không dính mắc vào bất kỳ điều gì, ngay cả sáu-môn trong bản 
thân mình hay sáu-môn đối với các cảnh bên ngoài. 


Các ngoại cảnh như cảnh sắc, thỉnh, khí, vị, xúc và các cảnh bên 
ngoài đi vào sáu-môn-giác-quan của bạn. Bởi vì những xúc chạm này 
mả tât cả những ý nghĩ và cảm thọ bạn có được khởi sinh. 

Những loại cảm thọ khác nhau phát sinh với nhãn thức, khi có nhãn 
xúc, những sỏ-hữu-tâm thiện hay bât thiện sẽ sinh khởi. 

Tương tự đúng như vậy với những môn khác. Bạn xúc chạm cảnh 
càng nhiều, bạn sẽ càng có nhiều phóng tâm. Vậy nên chúng ta cô gắng 
giữ đơn giản việc hành thiên hăng ngày của mình. 


Ngay cả nếu thức ăn không ngon, hãy cố gắng. Dĩ nhiên là bạn không 
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quen với nó. Văn hóa khác nhau, những loại thức ăn khác nhau, có thể 
gây ra một chút khó khăn. 


Tôi chỉ mong các bạn cố gắng chấp nhận. Nếu bạn không thể và thật 
sự ngã bệnh và không cảm thấy khỏe, hãy nói với chúng tôi đừng ngại. 
Chúng tôi có nhiều người giúp việc năm nay. Chúng tôi đã có sự chuẩn 
bị. Nếu bạn không thấy khỏe và bạn muốn ăn cháo hay bất cứ món gì, 
đừng ngại bày tỏ, chỉ cần nói với chúng tôi, thật đễ dàng. Họ rất hoan 
hỷ được phục vụ và vui vẻ nấu ăn cho bạn. 
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Chương 7 
Phán Văn Đáp 


" ¬. 


hông qua việc trả lời một loạt các câu hỏi, Sayalay 

giảng giải về nhiều chủ đề bao gồm tầm quan trọng 
của ấn tướng ma và sự chứng đắc thiền định /hãna, 
sự thực hành Lý Duyên Khởi, lộ cận tử và làm cách nào 
chia sẻ Pháp Dhamưna với ba mẹ chúng ta. 


* Câu hỏi I: “Ân tướng ma là gì, nó được hình thành như 
thê nào?” 

Đây là câu hỏi rất hay. Có thê bạn rất giận tôi trong những ngày đầu 
tiên của khóa thiền. Bạn muốn ngủ nhưng bạn không thể. Bạn muốn đi 
ra ngoài nhưng bạn cũng không thể nốt! Bạn nghĩ rằng nó thật sự là một 
cực hình với bạn. Bạn có thê nghĩ, “Cô tu nữ này thật đáng sợ.” Có phải 
vậy không? Không ư? Ỏ, tốt lắm! 

Bạn có thể nghĩ rằng, “Ôi, S$ayalay thật sự đang tra tấn chúng ta. Tôi 
muốn ngủ nhưng tôi không thể. Tôi muốn đi ra ngoài nhưng tôi cũng 
không thể. Tôi không thê cục cựa gì được! Thiền sư điều khiển hết mọi 
thứ!” Nhưng sau vài hôm, khi bạn đã có trải nghiệm, tâm trở nên lắng 
dịu và bạn bắt đầu được thư giãn trong khi hành thiền với oai nghi ngồi. 


Bạn cũng bắt đầu cảm thấy thoải mái với hơi thở. Có phải vậy không? 
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Vâng! Rồi dần dần bạn bắt đầu cảm thấy hỷ lạc với hơi thở và không 
cần tôi lấy roi đến đánh đòn bạn. 


Đáu Tranh với Phiên Não 


Một khi bạn bắt đầu cảm thấy thoải mái, dễ chịu với hơi thở, là có 
một sự tiến bộ trong Định của bạn. Ban đầu, bạn phải tranh đấu liên tục. 
Tâm sẽ liên tiếp phóng dật và bạn phải luôn luôn kéo tâm trở về, làm 
cho bạn rất mệt. Rồi bạn thường xuyên cảm thấy buồn ngủ, và bạn sẽ lại 
tỉnh giấc, chỉ để rơi vào buồn ngủ lần nữa. Có phải vậy không? 


Đó là đấu tranh với phiền não. Sau khi chúng ta trở nên quen dần, tâm 
trở nên tỉnh táo và hỷ lạc. Ngay khi cảm thọ Hỷ sinh khởi, Định được 
tăng trưởng. Rồi tâm bắt đầu trở nên trong sáng. Định tâm sẽ tạo ra ánh 
sáng chói trong sắc-ý-vật của bạn. 


Sau khi Định tâm sinh khởi, một lúc sau bạn sẽ thấy ánh sáng chói ở 
trước mặt hay xung quanh khuôn mặt. Những người khác nhau sẽ có 
những hiện tượng xuất hiện khác nhau. Một số người bắt đầu thấy ánh 
sáng ở trước mặt. Họ thấy những màu sắc khác nhau hay chỉ là một ánh 
sáng chói, chúng ta gọi là ấn tướng øzi⁄a. Đôi với một số hành giả 
khác, họ sẽ thấy ánh sáng từ một bên, bên trái hay bên phải. 


Nhận Thức 


Vì sao mà họ thấy ánh sáng ở bên trái hay bên phải? Đó là bởi vì khi 
chúng ta chú tâm trên hơi thở, hơi thở rõ ràng hơn ở một bên. Với những 
ai thấy ánh sáng ở bên phải, nhận thức của họ về hơi thở ở bên phải rõ 
ràng hơn bên trái. Nhận thức của chúng ta ở bên phải rất là mạnh và 
chúng ta luôn luôn chú ý nhiều hơn tới bên phải. Theo cách đó, vì định 
tâm ở bên phải, cho nên ánh sáng cũng sẽ đến từ bên phải. 

Một số hành giả dõi theo hơi thở quá cho đến nỗi, họ cảm thấy cả 
toàn bộ cơ thể xoay sang bên phải! Ngay cả khuôn mặt cũng quay theo! 
Họ không biết làm sao xoay lại. Vì không thể quay được, nên họ mở 
mắt ra và xoay cả thân hình mình lại. Thật ra đó chỉ là nhận thức. Là 
do tâm tập trung quá nhiều về một bên, nên cuối cùng họ cảm thấy như 
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mọi thứ chỉ ở về một phía vậy. Họ muốn xoay lại nhưng họ không thể 
quay được, vì thế họ phải mở mắt ra và xoay toàn thân trở lại! Đây là do 
nhận thức của họ tập trung quá nhiều về một phía. 


Thỉnh thoảng khi Định của chúng ta tập trung nhiều hơn về một phía, 
thì ta có thể cảm thấy ánh sáng đến từ phía đó. Cũng có một số hành 
giả đõi theo hơi-thỏ-vào quá nhiều, thế nên ấn tướng ømi/0a xuất hiện 
ở phía trên. Ánh sáng đến từ bên trên, vậy họ rốt cuộc sẽ làm sao? Họ 
muốn khẩn trương nhập vào thiền /;Z»az, nên họ không kiên nhẫn chờ 
đợi cho đến khi ánh sáng chuyền xuống trước lỗ mũi. Thế rồi họ nói với 
nó, “Xuống đây! Xuống đây!” Có phải vậy không? Nhưng nó không 
di chuyển xuống, mà cuối cùng, ấn tướng zi/a biến mắt vì Định bị 
giảm sút. 

Có một số hành giả khác, hơi-thỏ-ra của họ mạnh hơn hơi-thở-vào. 
Nên họ dõi theo và dõi theo cho đến khi ấn tướng zmi/a xuất hiện ở 
bên dưới. Như vậy rất khác nhau với từng trường hợp. Chúng ta không 
thể nói rằng ấn tướng øi¡a sẽ xuất hiện chính xác cùng một cách đối 
với mọi người. Nó phụ thuộc vào cách bạn chú tâm trên hơi thở như 
thê nào. 


Vì vậy đừng bối rối. Một số người nghĩ rằng, “Ô, họ thấy ấn tướng 
nhnitta ở phía trước mặt. Vì sao của mình lại từ một bên? Của mình 
chắc hắn là ánh sáng bên ngoài. Hay nó có thể là từ ánh sáng mặt trời.” 
Bạn có thể cảm thấy hoang mang như vậy. Đó là vì sao mà nhiều người 
có hoài nghi nên họ mở mất ra để nhìn ánh sáng. Ngay lúc đó, Định của 
họ sẽ rớt ngay. 


Không quan trọng loại màu sắc hay ánh sáng chói gì xuất hiện. Hãy 
để tự nhiên. Nhiệm vụ của chúng ta chỉ việc chăm chú miệt mài trên hơi 
thở, đừng quên mất hơi thở. Chỉ việc chăm chú trên hơi thở ở trước lỗ 
mũi. Dần dần màu sắc sẽ bắt đầu thay đổi. Một cách chậm rãi, không 
quan trọng nó ở bên phải hay bên trái hay phía trên hay là ở dưới, chỉ 
cần giữ sự chú ý của bạn ở phía trước lỗ mũi. Từ từ, nó sẽ tự đi chuyển 
và điều này xảy ra tự nhiên. Nó sẽ tiến đến sát lỗ mũi hơn và tự động 
càng lúc càng trở nên trong sáng hơn. 


155 





1he Happiness oFA Beautiful Mind 


Ấn Chứng của Định 


Tướng øimif:a là ân chứng của Định. Chúng ta có ba mức độ ấn tướng 
nữnia. Mức độ ẫn tướng nnimiita đầu tiên có thể là màu vàng, cam, 
xanh đương, tím hay màu mây — những loại màu sắc như vậy. Những 
hành giả khác nhau sẽ có những kinh nghiệm của sơ tướng øi/a đầu 
tiên khác nhau. Cùng lúc đó, sơ tướng nimifa sẽ không Ôn định, xuất 
hiện rồi lại biến mất. Nó biến mất rất dễ dàng ở giai đoạn này. Đừng 
lo lắng khi điều đó xảy ra và đừng nhìn vào nó. Hãy chỉ thư giãn và cố 
gắng chú tâm trên hơi thở một cách liên tục không gián đoạn. 


Một lúc sau, màu sắc sẽ chuyên thành trắng. Đây là mức độ thứ hai — 
học tướng øimia. Khi nó từ từ chuyển sang mức độ thứ hai học tướng 
nimiffa, nó sẽ từ từ tiến đến và áp sát lỗ mũi. Nó sẽ đến một cách chậm 
rãi. Điều này xảy ra tự nhiên. Hãy giữ tâm liên tục chăm chú trên hơi 
thở và sau một lúc, màu trắng sẽ càng ngày càng trở nên sáng chói hơn. 
Khi màu trăng trở nên quá chói sáng, thì đừng chú tâm trên ánh sáng đó. 


Nhiều người mắc phái sai lầm này khi ánh sáng trắng trở nên chói 
sáng. Họ nghĩ, “Tôi muốn nó trở nên trong. suốt. Mức độ ấn tướng 
nïmiffa cuỗi cùng là tợ tướng nimita trong suốt.” Vì vậy đề đạt được tợ 
tướng ømif/a trong suốt, họ sẽ thường làm gì? Họ sẽ nỗ lực nhiều hơn 
để thở liên tục. Đây là một sai lầm. Ngay thời điểm này, chúng ta không 
thể cố gắng làm cho hơi thở rõ ràng hơn được. Mà tâm cần phải rất êm 
dịu và rất vi tế. Thế nên chúng ta chỉ cần thư giãn. Khi ánh sáng trắng 
càng lúc càng trở nên sáng chói hơn, hành giả chỉ cần thư giãn và làm 
cho hơi thở rất nhẹ và rất vi tế. 


Tâm Hỷ Lạc 


Tâm bắt đầu trở nên hỷ lạc với hơi thở chỉ khi nó trở thành vi tế. Khi 
tâm lắng dịu xuống, ánh sáng sẽ từ từ trở nên trong suốt. Nó càng lúc 
càng được rõ ràng hơn rồi tự động di chuyên đến và dừng trước lỗ mũi. 


Đó là vì sao chúng ta cần phải rất cần trọng ở mỗi giai đoạn của ấn 
tướng øénii/a. Dù một sai lâm tưởng chừng nhỏ nhưng cũng có thê trở 
nên rât to lớn một khi bạn bị kẹt ở đó và không biệt phải làm sao. Nó sẽ 
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mất một thời gian dải để bạn đạt được tợ tướng 7111 rõ ràng. 


Thậm chí mặc dù bạn đã có ánh sáng trắng, nhưng nó sẽ không bao 
giờ trở nên rõ ràng và trong suốt được. Vì vậy đây là kỹ năng — điều gì 
cần nên làm. Chỉ cần thư giãn và tợ tướng øữni//a rõ ràng trong suốt sẽ 
tự động đến và dừng ở trước lỗ mũi. 


Một số hành giả có thể đạt được tợ tướng ø»¿#a giống như một quả 
cầu pha lê hay quả cầu thủy tỉnh. Như vậy rất tốt. Nhưng rất khó khăn 
cho một số hành giả khác có được loại tợ tướng ø//a giỗng như thế, 
cũng không sao. Những người khác sẽ đạt được tợ tướng z4 như 
một ngôi sao rõ ràng và trong sáng, như vậy là cũng được rồi. Ngay 
khi nó trở nên sáng rõ hơn và ôn định hơn, thì chúng ta có thê bắt đầu 
tập trung vào và định tâm trên tợ tướng ømi/:a. Cứ liên tục niệm rằng, 
“Đây là ãnãpãnassafi nimifta, nimitfa, nimiffa.” (“Đây là tợ tướng niệm 
hơi thở, tợ tướng, tợ tướng”). 


Thể Nhập An Chỉ Định 


Bây giờ chúng ta bắt đầu nhập vào an chỉ định. Tâm ngừng tập trung 
trên hơi thở. Chúng ta hãy buông hơi thở. Chỉ cần thư giãn và giữ sự 
nhận biết trên tợ tướng 71114. Rồi một cách chậm rãi, chúng ta sẽ nhập 
vào an chỉ định, nhập vào thiền định jh#zna. Thiền định /hzna nghĩa là 
sự chăm chú trên tợ tướng ?za. Vào lúc đó, tâm không muốn nhận 
biết hơi thở nữa. Chỉ còn tập trung duy nhất một đề mục, là nhận biết 
tợ tướng ứImiiia. 


Nhận biết tợ tướng øi/a là áp sát tâm vào cảnh hay chúng ta gọi 
là Tầm vi/akka'. Chỉ thiền jhãna thứ hai là Tứ vicãra”, hay pháp duy trì 
tâm trên đề mục. Pháp duy trì tâm này liên tục quan sát tợ tướng nữni#a, 
lặp đi lặp lại. Sự quan sát này không thể dừng lại. Chúng ta liên tục quan 
sát không gián đoạn. Có sự duy trì tâm trên đề mục xuyên suốt cả thời 
ngồi thiền. Sau khi chú tâm một lúc trên tợ tướng rmi1/a, bạn sẽ bắt đầu 
cảm thấy hỷ lạc và vui thích. Sự vui thích và cảm thọ hỷ lạc này khởi 
sinh. Kế đến là Định hay nhất-hành-tâm. Sỏ-hữu nhất-hành-tâm này là 
sự chăm chú trên một đối tượng duy nhất, đó là đề mục tợ tướng i14. 


lbjyakka: Tâm ?wicära: Tứ 
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Tâm không có những suy nghĩ phóng dật hay biết những cảm thọ 
trên thân nữa; nó chỉ duy nhất biết tợ tướng ø/a mà thôi. Đây là 
Nhắt-hành-tâm. 


Vì vậy khi chúng ta chăm chú theo cách này trên tợ tướng øw7/a, thì 
năm chỉ thiền j#ãna sinh khởi. Chúng ta gọi đây là sơ thiền jhãna. 


Có nhiều ấn tướng mini khác nhau. Ban đầu, có nhiều màu sắc 
khác nhau có thể khởi sinh nhưng không sao. Cuối cùng, tất cả chúng 
đều như nhau. Chúng trở nên trắng, sáng, rõ ràng trong suốt hơn và 
ôn định. 


* Câu hỏi 2: “Vì sao Sayalay nhắn mạnh quá nhiều vào sự 
đạt được ân tướng 7a và thiên định /hangđ?” 


Ấn Tướng nimidta Để Nhập Thiên Định jhãna 


Vừa rồi, chúng ta đã giải thích rằng rất khó khăn để định tâm trên một 
đề mục nếu không có ấn tướng øii⁄a. Bạn có thể muốn định tâm trên 
hơi thở đấy. Nhưng khi hơi thở vi tế, rồi hơi thở sẽ biến mất. Và sau đó 
bạn làm sao có thể nhập thiền định /hzna đây? Một số người chỉ dẫn 
rằng chúng ta có thể nhập thiền định /hzna bằng cách định tâm trên hơi 
thở. Nhưng nó thật không dễ dàng, bạn biết thế. 


Đề mục thiền định /hZna cần phải rất rõ ràng và nó cũng cần phải rất 
ồn định. Nó thậm chí không thể đi chuyên hay biến mắt được. 

Hơi thở là một đề mục có thể biến đồi bất cứ lúc nào. Đôi khi nó có 
thể rất vi tế, hay đôi khi nó có thể biến mắt. Khi nó biến mắt, đề mục hơi 
thở cũng mất theo và bạn dễ dàng rơi vào tâm-hữu-phần b#avaäga` — 
một trạng thái tiềm thức hay vô thức — bạn chìm vào giác ngủi Thế nên 
chúng ta không biết nó là trạng thái đang ngủ hay là thiền định /hãna. 
Hai trạng thái này rất khác biệt! Khi không có đề mục thì rất khó khăn 
đề nhập thiền định jhãna. 


Đối với hành thiền định đề mục niệm hơi thở ãnãpãnassaii, chùng ta 


3bhavahga: tâm hữu phần 
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cần có ánh sáng ấn tướng øữni/ía rõ ràng đề nhập thiền định jhãna. 


Đối với hành thiền bộ xương, hình ảnh bộ xương cần phải được rõ 
ràng trong tâm chúng ta. Trong tâm mình, khi chúng ta có thể nhớ lại và 
tưởng tượng ra hình ảnh bộ xương, thì đó gọi là ấn tướng øii#a trong 
hành thiền bộ xương. 


Chúng ta có mười đề mục kasina”. Đối với hành thiền kasina, đề mục 
màu sắc cần phải được rõ ràng trong tâm chúng ta. Khi không có đề mục, 
chúng ta không thể hành thiền định /»#ãna. Chúng ta có thể chú tâm vào 
cái gì đây? Khi không có một đề mục để chăm chú vào chúng ta không 
thể nhập thiền định jhaãna được. 


Đó là vì sao khi chúng ta hành thiền &øsiza, thì đề mục màu sắc trong 
tâm mình là ấn tướng zmi/a. Không có ấn tướng ønifía, thật rất khó 
khăn để chú tâm vào và đề ôn định trên một đề mục trong suốt một tiếng 
đồng hồ. 


Do đó, không có ấn tướng nữni#fa, không dễ dàng gì nhập thiền định 
jhãna. Khi chúng ta nhập thiền định /hZna, từ sơ thiền đến tứ thiền 
jhãna, thì Định hay Nhất-hành-tâm càng lúc càng mạnh mẽ hơn. 


Nền Tảng của Bát Chánh Đạo 


Thiền định j#Znz chúng ta gọi là “samZdhi' hay Định. Thiền định 
jhãna cũng chính là Chánh Định. Trước đây, chúng ta đã nói về Tứ 
Thánh Đề và Bát Chánh Đạo. Tất cả những pháp này được nhắc đến 
trong bài thuyết Pháp Dhamna đầu tiên của Đức Phật 8uđdha, Kinh 
Chuyển Pháp Luân Dhamnacakkappavattana Sutta. Khi các bạn tụng 
bài Kinh S⁄z này các bạn sẽ biết rằng nó bao gồm “Chánh Định" 
sammä samaãdhi” và cũng gồm có “Chánh Cần" “sammã vãyãma” và 
nhiều chỉ nữa của Bát Chánh Đạo. Bây giờ tôi không giải thích thêm 
được vì như thế là quá dài. 

Trong Bát Chánh Đạo này, Chánh Định sưmnã samadh¡ (sự chăm 
chú đúng đắn) cũng là một trong những chỉ đạo. Rất là quan trọng! 
Với những ai mong muốn nhập Níp-bàn Mibbãna, muôn thực hành đến khi 
đắc Níp-bàn Mibbana, rất là khó khăn đề có được Tuệ Minh Sát wi›assanã 


4 ý À ` : 2 ty z - 6 — z 3 
*kasina: 10 đề mục hoàn tịnh Šsammä samädhi: Chánh Định samma vãyãma: Chánh Cần 
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mà trước tiên không có Định như là một bàn đạp vững chắc. Bạn có thể 
hiểu điều này không? 


Ví dụ, chúng ta biết rằng, Minh Sát viassana là nghiên cứu về những 
gì bên trong sắc thân của chúng ta. Và điều gì ở bên trong ta? Quá dễ 
dàng để nhận biết những cảm thọ. Không đúng ư? Chúng ta có nhiều 
đề mục zữpa sắc pháp. Chúng ta gọi thân này cũng là sắc ra. Nhưng 
chỉ biết như thế là chưa đủ. Chúng ta cũng cần phải nhìn thấy thấu suốt 
bên trong sắc thân này. 


Tứ đại cũng là một loại ra sắc pháp, và ba-mươi-hai-thân-phần 
cũng là một loại khác. Ba-mươi-hai-thân-phần bao gồm tất cả những 
cơ quan của cơ thể. Chúng cũng là một loại r#pa sắc pháp. Và cũng có 
nhóm sắc hay bọn sắc rzpa-kalãpa' chúng cũng thuộc về ra sắc pháp. 
Thế nên có nhiều cách khác nhau mà chúng ta cần phải phân tích bên 
trong sắc thân này. 


Định với Thiên Minh Sát vipassanä 


Một loại sắc pháp đễ dàng nhìn thâu hơn hết là ba-mươi-hai-thân-phân. 
Bây giờ bạn có thể nhìn thấy nó không? Hãy nhắm mất lại; nhìn vào 
nó. Bạn có thê thấy hay không? Có thê hay không thể nào? Có thể hay 
không? Hãy trả lời tôi đi nào! Bạn có thê thấy được chúng hay không? Vì 
sao vậy? Vì sao bạn không thể thấy được? Chính là do thiếu Định! 


Khi bạn có định tâm, bất kế điều gì bạn mong muốn nhìn thấy trong 
tâm mình, bạn đều có thê thấy được. Chỉ cần nhìn vào điều đó bên trong 
cơ thể bạn. Bạn sẽ có thể thấy được hình ảnh của những gì bạn mong 
muốn thấy, một cách rất rõ ràng ở phía trước hay ở bên trong cơ thê bạn. 
Đó là vì sao chúng ta thật sự cần phải có Định. 


Một số người không cần phát triển Định, bởi vì trong quá khứ, họ đã 
tích lũy ba-la-mật pãrzmr rất tốt. Họ đã thực hành trong nhiều kiếp sông. 
Vì vậy đối với những Vị như Tôn giả Xá-Lợi-Phất Saripu#a hay Tôn 
giả Mục-Kiền-Liên A⁄oggallăna, rất là dễ dàng cho các Ngài. Chỉ cần 
sau khi lắng nghe Pháp thoại, các Ngài có thể thấu suốt danh nãma 
và sắc rñpa một cách rất dễ dàng. Đối với những người bình thường, 


Trữpa-kalãpa: bọn sắc 
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ngay cả sau khi lắng nghe nhiều lần, chúng ta vẫn không thật sự biết 
được danh øãma và sắc rñpa, chúng ta thật sự không thể nhìn thấy được 
bên trong. 

Tôi nói điều này không phải chỉ trích bất kì ai. Đây chỉ là điều chúng 

ta phải nhận ra. Chúng ta cần có Định. Không có Định, rất là khó khăn 
đề thực hành thiền Minh Sát viassanä. Thế nên đó là lí do vì sao chúng 
ta nhân mạnh thiền định /zZ»ø quá nhiều. 
* Câu hỏi 3: “Đôi khi con cái thừa hưởng những tính cách, 
phẩm hạnh, v.v... của ba mẹ và chúng ta thường nói con cái 
có g1en di truyền của ba mẹ chúng. Có gien di truyền như thế 
trong Phật giáo không? Nếu không, chúng ta giải thích như 
thế nào về những tính cách tương đồng nảy? Xin cảm ơn.” 


Khi chúng ta nói về sự dị đồng tính cách, ba mẹ và con cái trong cùng 
một gia đình đôi khi có thể có cùng tính cách với nhau. Có khi họ cũng 
có thể có tính cách khác nhau nữa. Chúng ta không thể cho rằng chỉ vì 
họ là con cái của ba mẹ, thì cả gia đình sẽ có cùng tính cách. Vì sao 
chúng ta có những tính cách khác nhau? 


Cộng Nghiệp kamma 


Khi người ta có tính cách tương đồng, đó có thể là bởi vì trong 
quá khứ, họ có thể đã sống cùng nhau trong một gia đình lặp đi lặp lại, 
liên tục trong nhiều kiếp sống. Họ biết nhau, họ có mối liên kết và họ 
yêu thương nhau, nên họ có loại cộng nghiệp kazmma đó. Vì vậy khi tái 
sinh trong gia đình này, họ đã quen thuộc với nhau rồi. 


Khi lọt lòng mẹ, dù đối với môi trường hay cách giáo dục của gia 
đình, họ cũng đã quen với nó. Không có những cảm xúc tiêu cực về 
phần họ mà chỉ có những cảm xúc tích cực. Họ có thể chấp nhận bất cứ 
điều gì mà ba mẹ mình làm trong hoàn cảnh hiện tại. Họ có thê chấp 
nhận và hiểu cho ba mẹ và cảm thấy an ồn với họ. Từ lúc sinh ra thì tính 
cách cũng sẽ tương đồng với ba mẹ mình vậy. Bạn hiểu không? Điều 
này liên quan đến những kiếp quá khứ. 
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Vì họ đã rất gần gũi với nhau trong tiền kiếp, do đó trong kiếp này, 
họ có thể chấp nhận ba mẹ mình dù tốt hay xấu. Đôi khi, không chỉ có 
những tính cách tốt là tương tự nhau. Mà những tính cách xấu cũng có 
thể giống nhau nữa. Nếu người cha nghiện rượu, thì con trai cuối cùng 
cũng có thể trở thành kẻ nghiện ngập. Vì vậy tính cách tương đồng 
cũng có thể phát triển từ thời thơ ấu trở về sau do môi trường sống. 
Đứa trẻ yêu thích môi trường đó và nó có thể bằng lòng với môi trường 
sống này. 

Đôi khi, mặc dù ba mẹ tắt rất tốt, nhưng con cái không thể noi theo 
những gì ba mẹ làm, cho dù họ có dạy dỗ bao nhiêu đi nữa. Chúng không 
đồng tình với ba mẹ mình. Bạn có thấy những trường hợp như thế 
không? Ba mẹ bảo chúng, “Điều này không tốt, đừng làm như vậy.” 
Nhưng chúng vẫn làm sau lưng ba mẹ mình. Nếu chúng không thể làm 
trước mặt, chúng sẽ làm sau lưng. Điều này làm cho ba mẹ buồn phiên. 
Các bạn có thể đã có trải nghiệm này trước đây. 


Có thể nó xảy ra trong chính gia đình bạn hay bên ngoài tô ấm 
của bạn. Bạn sẽ thấy con cái có những tính cách khác biệt với ba mẹ. 
Vì sao chúng có tính cách khác hắn vậy? Có thể là trong quá khứ, chúng 
đã không gần gũi với ba mẹ mình. Nên họ không có cùng những trải 
nghiệm với nhau. Người ta có những tính cách khác nhau do nghiệp 
kamma và tính cách trong những kiếp quá khứ của họ cũng khác nhau. 
Nhưng với một số cộng nghiệp, chúng ta vô tình gặp nhau trong kiếp 
sống này. 


Cũng có một số người họ có thê đã hành thiền trong quá khứ. Nhưng 
trong kiếp hiện tại này khi tái sinh, họ vô tình sinh ra trong một gia đình 
chài lưới. Người cha muốn đánh bắt cá và giết chúng, nhưng con trai thì 
không, mặc dù cậu thuộc cùng gia đình ấy, nhưng không thích làm thế. 
Con trai không cảm thấy hoan hỷ với điều này. 


Và người cha thích uống rượu nhưng con trai không thích uống bởi 
vì cậu là một Phật tử thuần thành trong quá khứ. Vì vậy tính cách có thê 
khác nhau do ảnh hưởng của tiền kiếp. 
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Tâm Thức Người Mẹ Anh Hưởng Đến Bào Thai 


Có rất nhiều lí do khác nhau. Gien hay cái mà chúng ta gọi là đi truyền 
là do có cùng đòng máu. Nhiều người nghĩ theo cách đó. Cùng huyết thông 
nghĩa là chúng ta là một phần của ba mẹ mình, vì thế chúng ta có lòng biết 
ơn. Là nhờ có ba mẹ mà chúng ta có thể trở thành con người. 


Đặc biệt chúng ta biết ơn mẹ vì đã chăm sóc chúng ta ngay từ khi còn 
trong bụng mẹ. 


Mẹ nuôi dưỡng chúng ta. Tất cả nguồn năng lượng và chất dinh 
dưỡng đến cho chúng ta đều từ mẹ. Chúng ta được liên kết và phụ thuộc 
vào mẹ, vào tâm thức của mẹ nữa. 


Tâm của ba mẹ, đặc biệt là mẹ, cũng có sự ảnh hưởng lên chúng ta. 
Khi mẹ rải tâm từ me/z đến chúng ta, nó có thê lan tỏa đến cơ thể chúng 
ta trong bụng mẹ nhờ vào r#nøa sắc-do-tâm-tạo (sắc-tâm cittaja-ripa`). 
Tâm của mẹ có thể ảnh hưởng đến chúng ta theo cách này. Vì vậy chúng 
ta cũng có rñpa sắc-do-tâm-tạo trong cơ thể mình. 


Trong suốt thời gian đó, vào giai đoạn z#na sắc tái tục trong đời sống 
của chúng ta, duy nhất chỉ có sắc-nghiệp kammaja-rũpa' được tạo do 
nghiệp &ammna riêng của mình. Vào lúc đó, ra sắc-do-tâm-tạo và rñpa 
săc-do-vật-thực-tạo vẫn chưa xuất hiện; rữna sắc-do-quí-tiết-tạo cũng 
chưa xuất hiện. Những bọn sắc này sẽ khởi sinh một vài tuần sau khi thụ 
thai. Trong suốt vài tuần đầu tiên, khi mẹ thật sự chăm sóc chúng ta, thì 
tâm của người mẹ cũng có thể ảnh hưởng đến chúng ta nữa. 


Khi mẹ chúng ta đang rải tâm từ zzeíza, thì bạn có thể nhận được, và 
có thể ngủ rất bình an trong bụng mẹ. Bạn có thê sống an lạc vì người 
mẹ luôn có rất nhiều tâm từ mã dành cho bạn. Luôn luôn có mẹ rải 
tâm từ ze/ã cho bạn. Mẹ nuôi dưỡng, mẹ ăn uống, và năng lượng của 
mẹ, chất dinh dưỡng của mẹ sẽ truyền sang cho bạn. Vật thực cũng tạo 
ra Sắc rũpa. Và thân nhiệt của mẹ — thật sự người mẹ cũng cho bạn hơi 
ấm nữa. Vì vậy tất cả những cảnh bên ngoài đến với bạn đều được kết 
nối từ người mẹ. 

Bọn zữnøa sắc-do-tâm-tạo cũng vậy, hầu như được phát sinh ra từ 
người mẹ. Mẹ cho chúng ta rất nhiều tâm từ z#ä, nhưng yếu tố chủ 


Š©ifqqja-rũpa: săc-tâm/ săc-đo tâm-tạo °kamumaja-ripa: sác-nghiệp 
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yêu vẫn là nghiệp køzmma của riêng bạn. Nghiệp kamna tạo ra sắc-nghiệp 
kammaja-ripa trong cơ thê. 


Ảnh Hưởng của Nghiệp kamma Chúng Tà 


Ba mẹ có ảnh lưởng lớn đến tính cách của bạn, nhưng nếu nghiệp của 
bạn quá mạnh, thì tính cách của bạn không thể giống như ba mẹ được. 
Đôi khi ba mẹ và con cái có tính cách tương đồng. Ví dụ, tiền kiếp của 
một người hầu như có tính cách là loại-tâm-từ ze/ã, và người mẹ cũng 
thích rải tâm từ me//a. Thì họ là cùng loại tính cách với nhau; họ trở nên 
giống như cùng một tính cách vậy. 


Trong tiền kiếp, nếu người con chưa bao giờ thực hành tâm từ efã 
và luôn luôn thích làm việc xấu ác; thì mặc dù ngay cả khi người mẹ rải 
tâm từ me, đứa trẻ chỉ có thể nhận được rất ít. Nó sẽ không thể nào 
theo cùng một hướng với mẹ nó được. Tôi rất tiếc nhưng điều này hơi 
phức tạp một chút. 


Một Số Ảnh Hưởng của ba-la-mật pãramĩ Sau Khi Ra Đời 


Theo cách này, tâm cũng có thể thay đổi do môi trường sống. Do đó 
sau khi chào đời, ngay cả cho dù tính cách có giống như tiền kiếp và tốt 
đẹp đi nữa, nhưng tâm của người đó cũng có thê thay đôi do môi trường 
sông. Tính cách đôi khi cũng có thể thay đổi. Nhưng do ba-la-mật pãram7 
hay sự hành trì mạnh mẽ trong quá khứ, mặc dù trong kiếp hiện tại có 
nhiều đổi thay, sau một thời gian khi tâm được tỉnh thức, và ba-la-mật 
pãramï chín muồi, thì tâm trong sáng hay ba-la-mật pãram7 trước đây 
có thể trở lại với người đó. 


Những Ảnh Hưởng của Môi Trường Sống 


Bạn hiểu không? Có thể người này trong quá khứ là một Phật tử 
thuần thành và là người hành trì tỉnh tấn nhưng trong kiếp này do 
môi trường sống, hay dưới sự ảnh hưởng của bạn bè, người ấy bắt 
đầu nghiện ngập và làm nhiều điều xấu ác. Nhưng khi thời điểm chín 
muỗi, người ấy sẽ biết rằng điều này không thật sự lợi lạc cho mình, nó 
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thật là lãng phí gian. Người như vậy sẽ có thê nhận ra việc này chỉ trong 
một thời gian ngắn. 


Có một số thiền sinh trẻ tuổi ở đây, họ có thê dùng thời gian hành thiền 
tại đây để đi nghỉ mát, uỗng bia rượu và vân vân, nhưng họ có thể buông 
bỏ những trò tiêu khiển đó để tham dự khóa thiền này và làm những 
việc thiện lành như hành thiền. Điều này cũng liên quan đến những tính 
cách trong quá khứ của họ. 


Tương tự như vậy, có những người tính cách rất tốt nhưng ba mẹ của 
họ thì khác hắn. Ba mẹ họ có những tính cách khác biệt nên đứa trẻ 
không biết làm sao để quay về bản tính trong sáng. Môi trường sống lại 
có thể không thuần khiết nữa. Nhưng đến thời điểm chín muồi, những 
đứa con như thế có thể thức tỉnh và chúng có thể hồi tâm. Vì vậy rất 
khó để nói rằng mọi người là như nhau hay ở cùng một mức độ. Những 
người khác nhau có những hoàn cảnh khác nhau vậy. 


* Câu hỏi 4: “Theo Phật giáo Tây Tạng, khi một người chết, 
quá trình bao gồm nhiêu giai đoạn khác nhau. Ví dụ, có sự 
tiêu hoại của tứ đại, giai đoạn “thân trung âm”. Những gi giai 
đoạn này có thê rất đau đớn. Có thật là cái chết bao gôm 
nhiều giai đoạn như vậy hay không? Xin cảm ơn.” 


Tôi thật sự không biết và hiểu nhiều về cách tu luyện của người 
Tây Tạng, vì vậy có thể tốt hơn hết cho tôi là chỉ giải thích theo pháp 
hành của Phật giáo Nguyên Thủy 75eravãda. 

Trong cách thực hành của Phật giáo Nguyên Thủy 7eravada, chúng ta 
có danh „ma và sắc rữpa. Đó là, trong trạng thái hiện tại, chúng ta có 
tâm và thân, chúng là danh „ma và sắc rữpa. 


Bốn Nguyên Nhân của Sắc rũpa 


Trong cơ thê, có bôn nguyên nhân khởi sinh ra sắc ra. Chúng ta đã 
giải thích trước đây răng có sáu-môn trong sắc thân của mình; chúng là 
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nhĩ, tỷ, thiệt, thân và ý môn. Những môn này nằm trong sáu vật: nhãn, 
nhĩ, tỷ, thiệt, thân và sắc-ý-vật của chúng ta. Chúng ta phải định tâm 
trên mỗi phần cơ thê để thấy những điều này. 


Trong nhãn vật, Đức Phật 8uđdha dạy rằng có bốn nguyên nhân khởi 
sinh sắc rũpa. Cũng tương tự như thế với nhĩ, tỷ, thiệt, thân và sắc-ý-vật. 


Vậy bốn nguyên nhân sinh ra sắc zzpa chúng ta cần phải biết là gì? 
Những điều này rất khó phân tích nếu không có Định. Bây giờ bạn có thể 
thấy nó không? Bạn có thê phân biệt những nguyên nhân này hay không? 
Bạn có biết những loại sắc rữpa gì được tạo ra bởi vật thực không? 


Bốn nguyên nhân tạo sắc r#øz này: đầu tiên là những sắc được tạo do 
nghiệp kamna, thứ hai là những sắc được tạo do tâm, thứ ba là những sắc 
được tạo do quí tiết, tức là nóng và lạnh, và thứ tư là những sắc được tạo 
bởi vật thực hay chất dinh dưỡng. Đây là bốn nguyên nhân của sắc ra. 


Đức Phật 8uđdha dạy rằng bạn cần phải thấu suốt và phân tích bên 
trong tâm mình cho đến khi bạn có thể thấy được có bao nhiêu nguyên 
nhân như vậy và chúng là những gì. Đây là điều chúng ta cần phải biết. 


Khi chúng ta định tâm trên sắc tứ đại bên trong con mắt của mình 
khoảng một lúc, thì chúng ta sẽ có thể thấy nhiều hạt sinh và diệt. Ban 
đầu, chúng ta cần phải chọn trong các hạt ấy, chúng ta cần phải kiểm tra 
xem những hạt nào là ra sắc-do-quí-tiết-tạo, những hạt nào là rửa 
sắc-do-vật-thực tạo, và những hạt nào là sắc-nghiệp kamưnaja-rũpa (rpa 
sắc được tạo bởi nghiệp kazza) và vân vân. Trong khắp cả cơ thể, tất cả 
sắc rupa đều được tạo bởi bốn điều kiện như vậy. 


Tứ Đại Trong Bọn Sắc rũpa-kaläpa 


Mỗi loại bọn sắc rupa-kaläpa có sắc tứ đại bên trong nó, ngay cả 
bọn sắc rữpa-kalãpa do nghiệp kamma tạo. Các bạn có biết sắc tứ đại 
không? Chúng là địa đại, thủy đại, hỏa đại và phong đại — có bốn đại 
tổng cộng. 


Mỗi loại bọn sắc rupa-kalãpa đều được dựa trên nền tảng sắc tứ đại. Có 
sắc tứ đại trong ra sắc-do-quí-tiết-tạo, và cũng như trong sắc-vật-thực. 
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Vật thực mà chúng ta ăn cũng được dựa trên nên tảng sắc tứ đại. Mỗi 
bọn sắc zpa-kalãpa không chỉ bao gồm có sắc tứ đại. Mà là một số 
sắc khác nữa, như rữpa-kalãpa bọn-sắc-do-nghiệp-kamma-tạo bao gồm 
mười thành phần tổng cộng. Quí tiết, tâm và vật thực trong đó đều có một 
bọn sắc rữpa-kaläpa có tám thành phần bên trong. Vì vậy có những loại 
sắc rữpa khác nhau theo cách phân tích này. 


Chúng ta cần phải kiểm tra những loại bọn sắc ra-kalãpa khác nhau. 
Mỗi phần của cơ thê bao gồm các sắc tứ đại nhưng ở những mức độ khác hắn. 
Có nhiều, rất nhiều bọn sắc rzpa-kaläpa. Đôi khi ở một số thân phần có 
nhiều bọn sắc r#pa-kalãpa chúng tạo rất nhiều nhiệt nên bạn sẽ cảm thấy 
khu vực đó rất nóng. 


Ở chỗ khác, nếu cảm giác cứng rắn được tạo ra nhiều hơn, bạn sẽ cảm 
thấy thân phần ở đó có trạng thái cứng. Ở chỗ khác nữa, nếu thành phần 
mềm mại của bọn sắc rpa- -kalapa được tạo ra thật nhiều, bạn sẽ cảm 
thấy mềm ở đó. Vì vậy mặc dù sắc tứ đại tồn tại khắp nơi trên toàn bộ cơ 
thể, nhưng vẫn sẽ có những cảm giác khác nhau trong những phần khác 
nhau của thân sắc. 


Vì sao bạn cảm thấy đau chỉ trong một phần của thân chứ không phải trên 
toàn bộ cơ thể? Có sự đau đớn trong một phần này là do sắc tứ đại không 
được cân bằng ở đó. Bởi vì bạn đã dồn ép nó một thời gian dài trong một 
tư thế, cảm giác cứng xuất hiện, rồi theo sau là nặng và kết dính. Kế đến, 
bạn xúc chạm nó trong tâm mình. Bạn có biết rằng sắc rzpø không phải 
là tâm không? Sắc rñpa là thân thê. 


Nhiều người nghĩ rằng đây là khô, thân sắc tôi là khổ! Có thật sự như 
vậy không? Sắc rzpa không có tâm. Sắc rữøz là thân thê, trạng thái của 
sắc tứ đại. Tâm chúng ta xúc chạm với sắc rzz»a mang đến cảm giác đau. 
Thế nên thật sự là tâm đang đau, chứ không phải thân đang đau! 


I2 


Nhiều người nghĩ rằng, “Ô, cơ th tôi đang đau nhức, thân tôi đang rất đau! 
Đôi khi chúng ta nghe họ nói như vậy, mặc dù có điều gì đó không đúng 
cho lắm, nhưng chúng ta đã quá quen thuộc với cách nói này. Họ nói, 
“Cơ thể tôi đang bị đau.” Thật ra nó nên là, “Tâm tôi đang đau bởi vì thân 
này, do sắc rữpa này.” 
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Vì thân này mà tâm bạn đang đau. Vì sắc ra này mà tâm chúng ta đau. 


Theo cách này, chúng ta cần phải phân tích tâm và vật chất. Từ một 
số nguyên nhân nào đó mà chúng ta chết. Chúng ta chết theo nhiều cách 
khác nhau. Nguyên nhân chính là gì? 


Trình Tự Chết Tự Nhiên 


Nguyên nhân chính là tâm; tâm điều khiển tất cả mọi thứ. Kế đến 
là tâm cũng kết nối với nghiệp kamna của chúng ta. Vì vậy do nghiệp 
kamna dừng lại, nên người ta phải chết. Đó là một lí do. Thân còn rất 
khỏe, tất cả ripa sắc-quí-tiết rất là mạnh mẽ, tất cả ra sắc-vật-thực 
đều rất tốt, còn rất trẻ, có thể tiêu hóa rất nhanh. 


Vì vậy rữpa sắc-vật-thực rất là khỏe, ra sắc-quí-tiết vẫn còn rất 
mạnh, và sắc-tâm cũng thế, tâm vẫn còn rất trẻ, rất mạnh mẽ, đầy năng 
lực. Vậy tại sao đứa bé này lại chết ngay lập tức vậy? Đứa bé chỉ có hai, 
ba tuổi, và chết rất nhanh. Đó là vì một số nghiệp &azna cũng đã hết. 
Khi nghiệp kamma hết, thì ba bọn sắc kia tự động phải bị tiêu hoại theo. 
Đó là dựa trên nghiệp kamma. 


Khi nghiệp kømưna hết, thì tâm bắt đầu dừng lại. Sắc-nghiệp 
kammaja-ripa diệt trước tiên, và theo sau là rữpa sắc-do-tâm-tạo. 
Sắc-nghiệp kammnaja-ripa sẽ diệt trước; sau đó là sắc-tâm ciffaja-ripa 
sẽ diệt; kế đến, runa săc-vật-thực điệt dần dân. runa sắc-vật-thực còn 
tiếp tục một thời gian vì còn hơi ấm bên trong. Hơi ấm bên trong đó sẽ 
vẫn còn tạo ra các thế hệ của bọn sắc-quí-tiết và bọn 7„na sắc-vật-thực. 
Vì thế do sắc-tâm cittqja-rữpa đã diệt, nền tâm không hoạt động nữa. 
Kế đến bọn sắc vật thực cũng giảm dần cho đến hết. Cuối cùng, sau khi 
bạn chết, thì chỉ còn r#pz sắc-quí-tiết ở đó. 


Cũng tương tự như thế với zữpa sắc-duí-tiết, vì ra sắc-vật-thực 
không thể tạo ra nữa, là do hơi ấm càng lúc cảng giảm dần. Nhiệt độ 
cũng liên quan đến tâm nữa. Kế đến, sắc-quí-tiết trong trường hợp này 
là sắc-quí-tiết của xác chết chỉ còn cảm giác của hơi lạnh. Vào lúc 
này, cảm giác lạnh rõ ràng hơn so với nóng. Sau khi người fa qua đời, 
một lúc sau bạn có thê thấy rằng toàn thân bắt đầu bị lạnh. Cảm giác lạnh 
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sinh ra, là vì chỉ còn lại zzpa sắc-quí-tiết ở đó. Vậy nên đối với tứ đại, 
chúng ta không thê nói tât cả cùng bị tiêu hoại hay không. Mà nó tùy 
thuộc vào các giai đoạn của từng trường hợp. 


Các Trường Hợp Khác Nhau của Cái Chết 


Tôi muốn nói đến các trường hợp khác nhau là những gì, nghĩa là, 
những đại nào bị hoại diệt tùy thuộc vào loại rzpa sắc nào trong thân 
bạn bị tiêu hoại trước tiên. Nguyên nhân của một số cái chết không phải do 
nghiệp kamma. Nghiệp kamưna của họ vẫn còn rất tốt, nhưng do vật thực, 
do không được tiêu hóa hay bị ngộ độc — nếu vật thực đem lại cho bạn 
vấn đề nào đó - thì người ấy cũng có thể chết ngay lập tức. 


Vì vậy trong trường hợp này, do ngộ độc thức ăn, nguyên nhân chính 
của cái chết là ra săc-do-vật-thực-tạo. Vì ra sắc-do-vật-thực-tạo này, 
mà các loại sắc r#pa khác cũng sẽ phải bị hoại diệt theo. 


Có một sỐ người khác bị trầm cảm. Tâm rất yếu ớt và luôn luôn 
không vui. Vì thế sắc-tâm c¡/4j/a-rữpa trở nên càng lúc càng ít hơn và 
tâm trở nên yếu dần và yếu dần. Và cũng bởi vì tâm không vui, nên sắc 
rũpa càng ngày càng yếu đi. Những người như thế rất khó ngủ và điều 
này gây ra nhiều tác hại khác nữa nảy sinh trong cơ thể. 


Ảnh hưởng của trầm cảm thê hiện trên khuôn mặt, và toàn bộ cơ thể 
trở nên nhỏ lại và gầy hơn. Và cuối cùng chuyện gì xảy ra? Điều gì 
xảy ra khi một người bị suy nhược và luôn luôn buồn phiền? Sau cùng, 
một số người tự giết mình bằng cách ủy thác tự vẫn. Một số người tự 
giết chính họ vì không biết cách chăm sóc tâm mình. 


Tâm đầy năng lực với những ai biết cách chăm sóc tâm của họ. 
Khi tâm mạnh mẽ, cơ thể cũng mạnh khỏe theo. Khi tâm bị yếu đuối, 
mọi việc khác cũng có thể bị chết dần theo. Vì vậy có nhiều cách khác 
nhau của cái chết. 


Chúng ta không thể nói rằng cái chết chỉ duy nhất do sự mất quân 
bình của tứ đại. Tắt nhiên, cũng có những người chết do tứ đại trong họ 
không được cân bằng. Một số người bị bệnh một thời gian dài và chỉ ở 
trong nhà, nên có thể có trường hợp kéo theo tứ đại không được cân bằng. 


169 


1he Happiness oFA Beautiful Mind 





Cơ thể chúng ta không chỉ được cân bằng do sắc tứ đại. Mà chúng ta 
cũng cần phải được cân bằng bởi những loại sắc rữpa khác như rữpa 
sắc-do-tâm-tạo, ripa sắc-do- quí-tiết-tạo và rữpa sắc-do-vật-thực-tạo. 
Chúng ta cũng cần phải biết những điều này. Theo cách này, chúng ta 
cần phải kiểm tra xem loại tâm gì sinh khởi vào lúc mà một người gần 
chết và sau khi cái chết xảy ra. 


Tám Cán Tử 

Tâm sẽ bắt hình ảnh cõi tái sinh làm cảnh. Vì thế tâm sẽ thấy một 
hình ảnh nào đó lúc cận tử. Tuy rằng rất gần sát-na-tử, nhưng tâm sẽ 
thấy hình ảnh đó, là cõi họ sẽ tái sinh. Đối với người nhân loại, sẽ tái 
sinh trong bụng mẹ, họ sẽ thấy màu đỏ. Hình ảnh màu đỏ là dấu hiệu 
cho cõi tái sinh kế tiếp của họ. 


Vào lúc đó, tâm rất linh động, còn thân bắt đầu yếu dần. Nó giống hệt 
trạng thái hôn mê, y như một cơn hôn mê. Vì thế thân không cử động; 
không còn nhiều năng lượng: cơ thể đã gần chết. Nhưng tâm vẫn còn 
hoạt động. 

Tâm bắt đầu đưa ra và tìm kiếm như là “tôi nên tái sinh ở đâu', 
cõi của kiếp sống kế tiếp. Rồi hình ảnh xuất hiện. Đối với sự tái sinh ở 
cõi chư thiên, chúng sinh sẽ thấy nhiều tòa nhà xinh đẹp, ánh sáng trắng 
và nhiều thiên nam đevz và thiên nữ. Họ sẽ thấy loại hình ảnh như thế. 
Một số người, họ bị tái sinh làm bàng sanh, sẽ thấy một con vật, mẹ của 
loài vật đó sẽ đứng chờ họ. Thì bạn nên biết rằng, “Tôi phải tái sinh làm 
kiếp súc sanh”. Các bạn có hiểu không? 

Một số khác tái sinh làm ma hay phi nhân. Chúng ta gọi đời sống 
phi nhân đó là ngạ quỷ øea ”. Loại chúng sinh đó sẽ thấy nước hay đại 
dương nào đó. Đối với hạng người này sau khi chết, họ sẽ phải tái sinh 
thành kiếp của loài quỷ đói đó, thành loài cảm thọ khổ đó. Vì vậy những 
hình ảnh khác nhau sẽ được nhìn thấy tùy thuộc vào những gì mà bạn đã 
làm trong đời này, tùy thuộc vào nghiệp ka của mình. 


Đời sống hiện tại này là nghiệp kamna của chúng ta. Dựa trên nghiệp 
kamma của mình, khi nghiệp kanưna này là tốt lành thì chúng ta sẽ có dấu 
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hiệu tốt lành, hình ảnh tốt lành; nếu nghiệp køzna chúng ta không tốt, 
nếu lúc nào chúng ta cũng làm những việc xấu ác, thì hình ảnh của các 
cõi khổ sẽ khởi sinh. Vì thế lúc đó, vào thời khắc cận tử, người ta chú 
trọng nhiều hơn vào tâm, mà không phải là sắc ra nữa. 

Vì lí do đó mà sắc-tâm ci/aja-ripa mạnh mẽ hơn các sắc ra khác. 
Sắc rữpa khác, như là ra sắc-vật-thực, thì không mạnh lắm. Bởi 
VÌ rữủpa sắc-vật-thực không mạnh, nên các đại của vật thực cũng yếu 
ớt. Khi cơ thể không muốn cử động, thì bạn sẽ cảm thấy được rzữpa 
sắc-quí-tiết; sắc tứ đại của nó cũng yếu kém. Chỉ còn zzpa sắc-do-tâm- 
tạo là rất tích cực hoạt động. Tâm sẽ xem xét nơi nào để đi, tái sinh 
ở đâu. 

Khi đến sát-na-cận-tử của các bạn trong tương lai, các bạn nên nhớ 
những gì tôi đang nói bây giờ đây. Xin hãy đừng quên. Vào lúc đó, bạn 
sẽ hấp tấp hỏi tôi, “Ở đâu? Nơi nào? Cõi nào? Xin hãy nói con nghe 
với, Sayalay!” 

Vào lúc đó, tôi sẽ không thể nói với bạn được! Bạn phải chọn con 
đường của mình. Xin đừng chọn sai đường vào lúc đó. Hãy cô gắng 
nhớ rằng, “Ô, vào năm 2010, tôi đã tham dự khóa thiền ở Bekok, 
khóa-thiền-mười-ngày.” Hãy có gắng nhớ lại chuyện này. Điều này thật 
vô cùng quan trọng. Thời gian này khi bạn đang hành thiền, nghiệp 
kamma từ việc hành thiền là tốt nhất, là nghiệp kamưna cao nhất mà bạn 
đã từng làm. Nó rất cao quý cho bạn khi làm nhiều, thật nhiều việc thiện 
lành khác như là cúng dường đãna. Cúng dường đãna là thiện, g1ữ g1ới 
cũng là thiện nữa và bạn làm rất nhiều thiện nghiệp &øzna thông qua 
những việc làm này. Nhưng những việc thiện đó không thể nào so sánh 
với nghiệp kamưna có được đo hành thiền. Đó là nghiệp kama vô cùng 
mạnh mẽ. 


Hãy Nhớ Lại Thiện Nghiệp kammal 


Cho nên, tất cả thiện nghiệp &amna này đã được tích lũy. Vào lúc đó, 
hãy nhớ đến điều này, hình ảnh bạn đang hành thiền, đang lắng nghe 
Dhamma Pháp thoại, đang giữ giới, đang cúng dường đãna. Hãy nhớ 
lại mọi việc thiện mà bạn đã từng làm. Nếu bạn có thể nhớ lại những 
điều này trong tâm mình, ngay cả một hình ảnh xấu cũng có thể thay đổi 
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ngay tức khắc thành một hình ảnh tốt lành. Nếu bạn muốn đi lên cõi chư 
thiên, thì rất dễ dàng và bạn có thể đi đến đó. 


Vì vậy đừng nghĩ rằng bạn đang lãng phí thời gian và chịu khổ sở 
ở đây! Đây là một hình ảnh tốt lành cho bạn dùng trong tương lai. 
Tôi rất mệt vì nói quá nhiều mà đôi khi các bạn không biết đánh giá 
cao điều đó. Đôi khi trong lúc đang ngồi thiền, các bạn muốn trách tôi, 
có phải không? (Hội chúng cười) Phải vậy không? Không ư? Nếu 
không thì tốt rồi. 


Xây Dựng và Tích Lũy Thiện Nghiệp 


Chúng tôi khuyến khích bạn bởi vì chúng tôi biết. Nhiều người cũng 
có kinh nghiệm này khi họ nhìn vào những kiếp quá khứ và tương lai của 
mình; họ biết rằng thiện nghiệp kzmưzna rất là quan trọng. Sát-na-cận-tử 
rất là quan trọng. Từ góc nhìn Phật giáo, chúng ta nhắn mạnh rằng Tâm 
quan trọng hơn thân sắc zøa vào giây phút sát-na-cận-tử. Chúng ta 
không định tâm trên sắc thân, rất khó để cảm thấy hay hiểu nó trừ khi 
bạn có Định rất tốt. Chỉ có Định tốt thì bạn mới có thể hiểu thực tính 
của sắc rữpa. 


Tám Quan Trọng Hơn 


Vì thế với các Phật tử, chúng ta chú trọng nhiều hơn trên tâm. Chúng ta 
cần phải chăm sóc tâm mình bởi vì sắc thân là vô dụng ngay khi bạn chết! 
Chúng ta thật sự không thể dùng nó được nữa và cũng không một ai 
muốn nó. Bạn không thê nào sử dụng nó cho bản thân mình được nữa 
và cũng không ai khác cần nó. Ai sẽ muốn nó chứ? 


Sau một tuần... thậm chí chỉ sau vài ngày thôi, cũng không có ai muốn 
nó. Họ không cần nó. Thế nên chúng ta cần phải chuẩn bị cho tâm mình, 
chăm sóc tâm mình, và vào sát-na-cận-tử, tâm có thể là yếu tố quyết 
định đến cõi tái sinh tiếp theo. Thậm chí nó có thể thay đổi cõi tái sinh 
của bạn nếu bạn có thể nhớ lại dù chỉ là một thiện nghiệp kømưna thôi. 
Do đó chúng ta tạo dựng nhiều sắc tâm ci/4/a-rữpa theo cách này. Tâm 
quan trọng hơn sắc thân. 
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Bạn có tin điều này không? Vậy nên sắc thân không quan trọng đối 
với Phật tử, hay trong Phật giáo, bởi vì chúng ta tin vào nghiệp kam„a. 
Chỉ có tâm mới có thể tạo ra sự tái sinh kế tiếp. Chỉ có tâm mới có thể 
chuyền tiếp. Khi một người chết, ngay lập tức người đó sẽ tái sinh trong 
kiếp sống khác. Chúng ta không phải chờ đợi bảy ngày hay bốn mươi 
chín ngày đâu. Bạn có biết không? 


Hỏi Hướng Phước 


Một số người có sự hiểu lầm này. Họ nghĩ rằng sau khi chết, chúng ta 
có thể vẫn chờ đợi trong bảy ngày. Chúng ta sẽ chờ đợi cho điều gì đây? 
Các bạn có biết không nào? Họ tin rằng có một giai đoạn ở khoảng giữa. 
Vì sao? Lí do có thể là một số người sau khi chết có sự dính mắc mà vì 
vậy họ phải ở lại bảy ngày. Một số người có sự đính mắc rất ngắn ngủi, 
rất ít bám chấp vì vậy họ trở thành một con ma chỉ trong bảy ngày thôi. 
Sau khi trở thành ma, họ có thể thay đối kiếp sống một cách dễ dàng. 
Nếu họ nhận được sự hồi hướng phước từ gia đình họ và họ có thể nhớ 
lại những việc làm thiện lành mà họ đã từng làm, thì họ có thể thay đổi 
kiếp sông của mình. Chỉ có duy nhất một loại ngạ quỷ có thể làm được 
như vậy. 


Một số khác có sự bám chấp rất mạnh mẽ và họ có kiếp sống khốn khổ 
làm thây ma hay ngạ quỷ do bởi nghiệp kzzna quá nặng nề. Thậm chí mặc 
dù chúng ta chia sẻ và hồi hướng phước cho họ, nhưng họ không thể nào 
nhận được và họ cũng không thê thay đồi kiếp sống của mình được. Vì vậy 
đừng nghĩ rằng tất cả ma quỷ đều có thể thay đôi kiếp sống của họ sau khi 
chúng ta chia phước cho họ. Cho nên chúng ta cần phải hiểu rõ điều này. 


Với những ai đã làm những nghiệp kømưna rất xấu ác, thì ngay cả bạn 
có hồi hướng thật nhiều phước cho họ, cũng thật không dễ dàng gì đề họ 
thay đối kiếp sống của mình. Họ vẫn còn phải chịu đau khổ trong một 
thời gian dài trong cõi địa ngục như là một chúng sanh địa ngục. Không 
phải chỉ có một hay hai ngày. Bảy ngày là thật sự rất may mắn và trường 
hợp đó chỉ duy nhất dành cho những chúng sinh có thể thay đổi kiếp sống 
của mình. 


Nếu một người có thiện nghiệp #øzna, tức là, những ai được tái sinh là 
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người nhân loại sẽ thấy màu đỏ ngay tức thì trước khi họ chết. Khi tâm 
thức diệt, tâm-tử diệt rồi tâm-tái-tục ngay tức khắc khởi sinh trong bụng 
mẹ của họ, chỉ trong một sát-na. Nó không thể nào khác điều này được. 


Và với những al tái sinh lên cõi chư thiên, họ sẽ hóa sanh ngay lập 
tức thành hình dáng một thiên nam đevo hay thiên nữ. Không cần phải ở 
trong bụng mẹ đối với những chúng sinh chư thiên này. Họ ngay tức khắc 
hóa sinh ở độ tuôi mười sáu đối với thiên nữ và khoảng hai mươi đối với 
thiên nam. Họ sẽ xuất hiện như thế ngay tức thì! Vì vậy đây là sự hóa sinh 
ở một mức độ khác hăn. 


Đó là vì sao mà chúng ta không nhân mạnh quá nhiều vào sắc rữna. 
Cũng thế, tôi cảm thấy rằng thật là quan trọng hơn nhiều để chúng ta chăm 
sóc cho danh zzza. Thỉnh thoảng, khi bạn chú trọng vào sắc z#pz quá 
nhiều, bạn có thể đễ dàng bị dính mắc. Đó cũng là một chút nguy hiểm. 
Nếu bạn biết cách hành thiền quán vi2asszna, thì rất tốt và bạn có thể buông 
bỏ nó. 

* Câu hỏi 5: “Vào giai đoạn nào của tiến trình hành thiền thì 
hành giả mới quán sát được tiên kiêp của mình?” 

Ô, điều này rất quan trọng. Vừa nãy chúng ta đã giải thích về Tứ Thánh 
Đề. Chỉ những ai thực hành Tứ Thánh Đề mới có thể nhập vào dòng 
Thánh và chứng đắc Thánh Nhập Lưu sø/zpazna. Những ai thiết tha hành 
trì cho đến Bậc Thánh A-la-hán arzhzz, thì không thể nào bỏ qua Tứ 
Thánh Đế. 

Thánh Đề Thứ Nhất — chúng ta hiểu biết về danh sắc ma rữpa, 
thực tính của danh sắc nữma rupa, sự sinh và sự diệt của danh sắc nãma 
rũpa; chúng ta hiểu tam tướng: vô thường, khổ, vô ngã, cả hai nội phần 
và ngoại phần. Điều này chỉ dành cho những ai hiểu biết Sự Thật về Khô. 
Chúng ta hiểu biết về Khổ Đề đukkha sacca ”. 


Thánh Đề Thứ Hai là Nguồn gốc của Khô. Chúng ta cần phải biết 
nhân và quả. Chúng ta gọi đây là Lý Duyên Khởi. Chúng ta quán sát hết 
kiếp sống này đến kiếp sông khác, cách tâm chuyền tiếp ra sao. Điều này 
giống như chúng ta vừa mới giải thích trước đây, cách nghiệp kamưna 


dukkha sacca: Khổ Đề 
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chuyền tiếp từ kiếp này sang kiếp khác như thế nào. Chúng ta gọi đây 
là “Lý Duyên Khởi”. Chúng ta cũng phải hiểu biết những nguyên nhân 
trong, quá khứ, chúng ta đã từng làm những việc gì. Chúng ta cần phải tìm 
ra mối liên quan này. Cũng tương tự như thế, nghiệp kamzna hiện tại sẽ 
tạo ra những kết quả trong kiếp sông tương lai — cũng như vậy chúng ta 
cần phải liên kết lại, tức là, hiện tại sẽ cho quả tương lai. 


Chúng ta có thể nhận thức được một vòng tròn liên tục của kiếp sống 
quá khứ, hiện tại và vị lai, sự tái sinh diễn ra như thế nào và chúng ta 
có thể hiểu biết những mối liên quan của nhân và quả. Chúng ta gọi đó 
là Lý Duyên Khởi. Vì điều đó chúng ta cũng tin vào nghiệp kamna. 
Do chúng ta có thể nhìn thấy nhiều kiếp sống trong quá khứ, nên chúng 
ta biết rằng chỉ cẦn một suy nghĩ bất thiện cũng có thể khiến cho một 
người tái sinh làm chúng sanh địa ngục hay loài súc sanh. Và chỉ cần 
một lộ tâm thiện cũng đủ tạo cho người đó có được kiếp sống chư thiên 
đevo hay là người nhân loại. 


Sự hiểu biết nhiều hơn về nghiệp kamzna phát sinh do nhận thức rõ 
về Lý Duyên Khởi. Nếu chúng ta không thê hiểu biết Lý Duyên Khởi 
thì rất khó để tin vào nghiệp &amna vì chúng ta chỉ chú trọng vào kiếp 
sống hiện tại này. 


Một ngày nọ, Tôn giả 4»anda diện kiến Đức Phật 8uđdha và bạch 
với Ngài rằng, “Ô, đối với con, bạch Đức Thế Tôn #uddha, paf{icca 
samuppäda (Lý Duyên Khởi) rất là đễ. Vào lúc con quán xét thì tất cả 
đều sinh khởi rất đễ dàng với con.” 


Rồi Đức Phật 8uddha đáp lời, “Này Ananda, đừng nói như vậy. Thật 
dễ dàng cho con, nhưng rất nhiều người vẫn còn mắc kẹt bên trong tô 
kén ấy.” Ô kén này giống như một tổ chim, bạn biết đấy. Họ không 
thể tìm thấy nơi bắt đầu và nơi kết thúc. Rất khó khăn để tìm thấy. 
Tâm chúng ta luôn luôn bị cuốn vào như là một tổ chim vậy; chúng 
ta luôn luôn xoay vòng luân hồi. Chúng ta không thể tìm thấy nơi nó 
bắt đầu và nơi nào sẽ kết thúc. Chúng ta gọi đây là Lý Duyên Khởi. 
Rất là khó để nhìn thấy thấu suốt. Rất khó khăn! Mặc dù khó, nhưng 
chúng ta vẫn phải hành trì nó. Bất cứ ai không thực hành thiền Minh Sát 
vipassanä và Lý Duyên Khởi thì không thể chứng đạt Bậc Thánh Nhập 
Lưu so/ãpanna ngay cả họ mơ cũng không được! Thế nên chúng ta cần 
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phải hiểu biết Lý Duyên Khởi. Vì lí do này mà chúng ta cần phải nhìn 
vào các tiên kiệp của mình. 
Không phải vì sự dính mắc vào quá khứ mà chúng ta làm thế. 
Khi chúng ta nhìn vào các kiếp quá khứ, chúng ta cần phải biết loại 
nhân gì đã được gieo trồng trong quá khứ; Là Vô minh, ảo tưởng hay 
#\giez lo, z *VLA z z ~ À 2* 1 *Á -_i3 
av”7a ˆ như chúng ta gọi tên nó; chúng ta cũng cân phải biệt Tư cefana `, 
những loại nghiệp kammna chúng ta đã làm. 


Chúng ta cần phải biết các nguyên nhân sau đây: avjjä, /anhã”, 
upãdãna `, chúng tương ứng với Vô minh, Ái và Thủ. Chúng ta phải 
tìm hiểu về Tư ce/anä, những loại nghiệp kamna tốt và xâu mà chúng ta 
đã làm. Chúng ta cần phải tìm ra những nguyên nhân này và sau khi 
hiểu biết chúng, chúng ta kết nối chúng với kiếp sống hiện tại, “Ô, chính 
do loại nghiệp kzmưna này tôi đã làm trong quá khứ mà quả này đã trỗ 
cho tôi hiện nay đây.” Sau khi thấy rõ điều này, chúng ta hiểu rằng 
những gì chúng ta làm bây giờ, dù tốt hay xấu, sẽ lại tiếp tục cho quả 
trong tương lai. Chúng ta không biết là quả sẽ trổ trong kiếp sống kế 
tiếp hay những lần tái sinh nào khác trong tương lai xa. 


Đó là vì sao chúng ta cần phải nhìn vào các kiếp sống quá khứ và 
tương lai của mình. Chúng ta có thê thấy chúng bằng Định. Thật không 
thể nào đủ khi dùng trí tưởng tượng của mình mà không có Định, 
bạn biết đấy. Không thể nào làm được. Chỉ có trí tưởng tượng thì không 
thể nào giúp chúng ta thấy được bất kì loại nhân quá nào. Vì lí do này 
mà chúng ta cần phải thực hành cho đến khi chứng đắc thiền định jhzna. 


Sau khi đắc thiền định /hãna, sẽ rất dễ dàng nhìn thấy các kiếp sống 
quá khứ của bạn. Chúng tôi có thể bảo đảm rằng một người có ấn tướng 
nimita rất dễ dàng nhập vào tầng Thánh Nhập Lưu sofäpamna chỉ trong 
một thời gian sau đó. Nếu bạn có thể dành thời gian đề hành thiên, thì 
nó sẽ rất dễ dàng. Là dễ hay là khó đề có „mi? Rất là dễ! 


Giờ đây nhiều người đã được thành tựu có ấn tướng nữni#a. Rất tốt! 
Tôi cũng rất vui với điều đó. Thật sự một khi chúng ta có được ấn 
tướng zmi1a, chúng ta chỉ cần một quyết tâm thật mạnh mẽ. Chúng ta 
có thể nghĩ, “Bây giờ tôi không thể tham gia một khóa thiền dài được. 
Nên tôi sẽ tham gia vào lần tới, kiếp sống này sẽ rất lợi lạc và rất quan 


!2qyjjj4: Vô mình/ Sỉ '3cetanã: Tư 'tưanhã: Ái È Šupaädäna: Thủ 
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trọng đối với tôi.” 

Bạn biết rằng mặc dù bạn là người nhân loại bây giờ, hay ngay cả bạn 
là một thiên nam đevo, nhưng không phải là một thiên nam hành thiền 
thì cũng rất nguy hiểm! Bạn có thể sẽ mãi lo hưởng thụ bản thân quá 
nhiều với những thiên nữ mà quên đi việc hành thiền. Bạn cũng có thể 
quên mắt ấn tướng zimi/a. 


Vì vậy bạn nên lập quyết tâm, “Một ngày kia khi tôi có thời gian, tôi sẽ 
đi khóa thiền dài hạn.” Bạn được chào đón tham gia khóa thiền hai tháng. 
Thế nên hãy đến và hành thiền! 


Nếu bạn có thê thấy tiền kiếp của mình, bạn có thể hành trì Lý Duyên 
Khởi và hành thiền Minh Sát vizssanã cho đến khi bạn chứng đắc 
Thánh Nhập Lưu sø/ãpamna. Thì kiếp sống này sẽ thật sự có giá trị! 
Hãy dành thời gian đề hành thiền. Dù sao đi nữa chúng ta cũng phải chết, 
bạn biết thế. Trước khi chúng ta chết, chúng ta cần phải làm điều gì thật 
sự mang đến sự an toàn cho tương lai của chúng ta. Thật không dễ dàng 
cho các thế hệ sau này bởi vì Giáo Pháp của Đức Phật 8uddhasäsana 
đang càng ngày càng suy giảm. Chúng ta không biết mình còn có thể 
được học thiền trong tương lai nữa hay không. Chúng ta hoàn toàn 
không chắc chắn. Trong kiếp hiện tại, do nghiệp kamna tốt lành của các 
bạn từ việc bố thí đãna, trì giới s7fz và tu tiến bhãvanä `, các bạn có thê 
được một lần tái sinh ở cõi chư thiên. Nhưng khi bạn quay trở lại thì có 
thể sẽ không còn Giáo Pháp sđszna `” nữa và cũng không còn Vị Thiền 
sư nào. 


Điều này vô cùng quan trọng. Đừng lãng phí kiếp sống tốt đẹp của các 
bạn duy nhất chỉ có ăn và hưởng thụ. 


Bạn biết đó, mỗi ngày các bạn chỉ có ăn uống, hưởng thụ, ngủ nghỉ, 
và hết ngày này sang ngày khác chỉ có như vậy. Các bạn già đi ngày 
qua ngày, năm này qua tháng nọ và chẳng bao lâu sau bạn sẽ chết. 
Thật là vô dụng. Không có chút gì lợi lạc hay tốt lành nào cho các bạn cả. 
Nhưng tất cả các bạn ở đây đã rất tốt, bởi vì các bạn thật sự muốn thực hành 
Pháp Dhamưna. Chỉ những ai có trí tuệ mới có thể làm điều này. Thế nên 
các bạn đã thật sự biết cách sử dụng thời gian và năng lượng của mình. 


17 


15) ]ãvanã: tu tiền sasana: Giáo Pháp 


177 


1he Happiness oFA Beautiful Mind 





* Câu hỏi 6: “ “dam no ñatinam hotu, sukhita honfu ñãfayo ` 
“Do sự phước báu mà chúng con đã trong sạch làm đây xin 
hồi hướng đến thân bằng quyên thuộc đã quá vãng, cầu mong 
cho các vị Ấy hằng được sự yên vui” — hồi hướng phước đến 
các thân bằng đã quá vãng. Một vị thầy Phật giáo nÓI VỚI con 
rằng câu này không được tụng ở nhà, bởi vì nó sẽ thu hút ma 
quỷ hay những chúng sinh hắc ám vào nhà. Nhưng đối với 
con, con cảm thấy bình thường bởi vì con tụng Kinh ở nhà 
hằng ngày với chủ ý chuyên tiêp cho những người thân quá 
vãng đê họ sẽ hoan hỷ tùy hỷ phước và rồi có thể tái sinh ở 
cõi tốt lành hơn. Chúng con muôn giúp đỡ họ. Vậy Sayalay 
nói gì về điều này?” 


Bạn có sợ thân bằng quyến thuộc của bạn không? Khi những thành 
viên của gia đình bạn mất và bạn cảm thấy rằng họ trở thành ma quỷ hay 
những chúng sinh ở cõi thấp hơn, khi họ đến thăm bạn, bạn có sợ không 
hay bạn chào đón họ? Hử? Tôi phải hỏi bạn câu này. 


Vậy thì thế nào? Bạn sợ hay bạn sẽ chào đón họ đây? 


Bạn có thể nói, “Ò, bạch Ngài ban”, bạch sayaiay, hãy đến và 
tụng Kinh, xin hãy tụng Kinh đề cho họ biến đi.” Hầu hết mọi người sẽ 
phản ứng theo cách này. Họ nói, “Ôi, chúng con nghe có điều gì đó ở 
trong nhà. Có người trong gia đình con mất và con không nghĩ người ấy 
thiện lành. Người ấy có thể trở thành ma quỷ rồi đến quấy phá chúng con 
nên chúng con không ngủ được. Chúng con rất sợ và cả nhà đều sợ nữa.” 
Bạn không muốn nói đó là do bản thân mình sợ. Mà bạn nói, “Con trai 
con rất SỢ, mây đứa trẻ con rất sợ”. Nhưng thật sự bạn cũng rất sợ nữa, 
sợ luôn vợ bạn. Khi vợ bạn mắt, bạn cũng rất e SỢ. Hay khi chồng bạn mắt, 
bạn cũng sợ. Vậy thì loại tình yêu nào có giữa hai người vậy? Nếu đó là 
thế thì những gì các bạn có chỉ là “tình yêu tan vỡ”. 


Tình Yêu Tan Vỡ" 
“Tình yêu tan vỡ” nghĩa là bạn chỉ thích quan tâm đến cảm xúc của mình. 


!8J đam no ñãtnam hoi, sukhita hontu ñatayo: Do sự phước báu mà chúng con đã trong sạch làm đây xin hồi 
hướng đến thân bằng quyền thuộc đã quá vãng, cầu mong cho các vị ấy hằng được sự yên vui 
!2bhante: Ngài 
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Bạn cảm thấy tốt đẹp với bất kì ai quan tâm đến những xúc cảm của bạn. 
Bạn không thiện cảm với những ai không lưu tâm gì tới cảm giác của bạn. 


Thật ra bạn chỉ yêu chính mình. Tình yêu của bạn dành cho bản thân 
nhiều hơn dành cho vợ bạn, con ma của vợ bạn hay con ma của chồng 
bạn. Có phải vậy không? Điều này có đúng hay không? Vâng, “tình yêu 
tan vỡ” và tình yêu trong sáng rất khác nhau. 


Tình yêu trong sáng là có thể yêu tất cả chúng sinh giống như người 
nhà bạn vậy. Mặc dù thành viên gia đình bạn trở thành ma quỷ sau khi 
chết, bạn vẫn phải yêu thương anh ấy hay cô ấy nhiều hơn trong hoàn 
cảnh hiện tại này. Điều này đúng không? Có đúng vậy không? 


Nhưng thật rất khó để chấp nhận chuyện này. Nhiều người không thể 
chấp nhận thế. Nhưng chúng ta phải thực hành như vậy. Khi bạn yêu họ, 
thì bạn phải yêu không chỉ trong kiếp hiện tại này bởi vì họ đã chăm 
sóc bạn, nấu ăn cho bạn và thỏa mãn những mong muốn của bạn, đề cho 
bạn cảm thấy tốt đẹp. Mà chúng ta cũng cần phải nghĩ theo những chiều 
hướng khác. 


Giờ đây anh ấy hay cô ấy đang thật sự đau khổ. Bởi vì bạn và sự dính 
mắc với gia đình bạn, mà cô ấy trở thành con ma hay anh ấy trở thành 
con ma. Vì vậy chúng ta cần phải làm thật nhiều cho chúng sinh đó, 
suy nghĩ làm sao để chúng sinh ấy thoát khỏi mọi khổ đau trong kiếp 
sống ấy. Cho dù chúng ta có thể phải làm nhiều bao nhiêu đi nữa cho cá 
nhân đó và giúp đỡ cho cá nhân đó bằng cách hồi hướng phước báu và 
một số Kinh tụng thì chúng ta cũng sẽ phải làm. Ngay cả khi người đó ở 
trong nhà, không sao! Hãy đề tự nhiên. Chỉ cần nghĩ là kiếp sống hiện tại 
của người ấy. Chớ có nghĩ cá nhân đó đang là một con ma. 


Ân Tình Không Sợ Hãi 


Hãy nghĩ về chúng sinh đó đã rất tử tế với bạn và đã chăm sóc bạn trong 
đời sống hiện tại của mình như thế nào. Hãy nghĩ theo cách này và nếu 
bạn hồi hướng phước báu tại nhà, do vì cô ấy hay anh ấy đã quen ở nhà, 
nên họ chắc hắn sẽ luôn luôn ở xung quanh bạn. Nếu bạn chia phước tại 
nhà thì sẽ tốt hơn là làm như thế ở chùa. Theo cách này, người đó có 
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thể nhận phước rất gần và bạn có thê hồi hướng đễ dàng hơn và họ cũng 
có thể nhận được dễ dàng. 


Vì vậy đây là mối liên hệ bạn nên có. Sự dính mắc là từ gia đình 
bạn chứ không phải từ bên ngoài. Nên khi bạn hồi hướng phước ở nhà, 
thì rất là lợi lạc và cá nhân đó có thể nhận được một cách trực tiếp và dễ dàng. 
Không cần phải sợ hãi. 


Lòng Trắc Ân Với Chúng Sinh Cõi Thấp Hơn 


Tại sao chúng ta phải sợ chứ? Chúng ta cần phải rèn luyện cho tâm 
mình biết yêu thương những chúng sinh ở cõi thấp hơn. Nhiều người 
nghĩ rằng những chúng sinh ở cõi cao hơn là cao quí nhất, họ muốn ở 
cùng chư thiên đevz. Khi một vị thiên nam đevo đến với họ, họ sẽ rất vui. 
Nhưng khi con ma đến với bạn thì sao? Bạn không được vui! Bạn sợ! 
Tâm bạn không quân bình. Thật là không công bằng. Bạn đã không 
huân tập tâm mình cho tròn đủ. 

Vì vậy đây là cách chúng ta cần phải rèn luyện. Đây là điều mà tôi đã làm 
trong suốt cuộc đời mình. Từ khi còn rất trẻ, không có người hướng dẫn, 
tôi đã có gắng chân thành từ trái tim mình để thật sự yêu thương ngay 
cả những con kiến và những loài vật khác. Tôi yêu thương, tôi cô găng 
yêu thương chúng. Và không có bất kì ai dạy bảo tôi, nhưng tôi cũng 
yêu thương ma quỷ và các chúng sinh thấp hơn nữa. Tôi cảm nhận trong 
tìm và tâm mình khi họ thể hiện bản thân trong những giấc mơ của tôi 
rằng họ đang đau khổ. Tôi không biết tôi có thể giúp họ bằng cách nào. 
Nhưng họ nói với tôi, “Ô, chỉ cần tụng Ân Đức Phật 8đ4ha.” Vào lúc đó, 
tôi không biết về thiền nên tôi đã tụng, “/#ipi so bhagavã araham' “Ngài 
là Thế Tôn, A-la-hán' liên tục trong hai tiếng đồng hồ, dùng chuỗi hạt 
tụng Kinh. Tụng Kinh xong, tôi cảm thấy mình trở nên đầy năng lực. 
Vì thế tôi chỉ cần hồi hướng phước cho họ. 


Tôi chủ động làm điều đó cho họ, tụng Kinh mỗi ngày nhiều giờ đồng hồ. 
Khi tôi đi học về tôi đi thật nhanh đến chùa và ngồi xuống rồi nhanh chóng 
tụng Kinh, tụng và cứ tụng miết. Tôi đã làm điều này trong nhiều năm. 
Sau đó tôi bắt đầu cảm thấy quen với ma quỷ, và cũng vì tôi tử tế 
với họ, nên tôi không cảm thấy sợ. Bất cứ lúc nào, tôi cũng cảm thấy 
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tâm từ mefã với họ. 

Đó là lí do mà đối với một số thiền sinh, có khi ma quỷ quấy rối họ, 
quấy nhiễu họ một cách rất rõ ràng; biến đồi hình dạng và rồi mọi thứ 
thay đôi. Chúng ta chỉ cần nói nhẹ nhàng với họ, “Xin đừng quấy rối 
tôi. Đó là nghiệp kamna xâu cho tất cả các bạn. Tôi sẽ hồi hướng phước 
cho các bạn. Xin hãy đi đi.” Họ nghe! Tôi chỉ cần nói một lần là họ rời đi. 
Đây là kinh nghiệm đã xảy ra với tôi nhiều và rất nhiều lần. Họ biết 
nghe và rời khỏi. 

Thật dễ dàng với ma quỷ vì họ có thể cảm nhận tâm từ z»//ã của chúng ta. 
Đây không phải để khoe khoang, tôi chỉ muốn tất cả các bạn học cách 
yêu thương các thành viên trong gia đình mình. Đừng làm theo cách này. 
Tất nhiên họ cũng sẽ bị tổn thương vì họ nghĩ rằng bạn không biết. 
Họ cũng biết rằng họ vừa qua đời chỉ cách đây vài ngày và bây giờ bạn 
rất e sợ họ. Họ có thể cảm nhận và họ biết bạn cảm thấy ra sao. Nếu điều 
này xảy ra với bạn, mà thành viên trong gia đình làm như vậy với bạn, 
thì bạn sẽ cảm thấy thế nào? 


Chúng ta luôn luôn cần phải có sự đồng cảm với những cảm giác của 
người khác để có thể cảm thông cho họ. Rồi chúng ta sẽ hiểu nhiều hơn 
về chuyện gì đã xảy ra. Nếu chúng ta chưa bao giờ có gắng quán xét trên 
quan điểm của người khác, chúng ta sẽ không biết việc gì đang xảy ra. 
Chúng ta sẽ luôn luôn nghĩ rằng mình đúng và không thể nhìn thấy lỗi 
lầm của mình. Vì vậy chúng ta cố gắng quan tâm đến những cảm xúc 
của người khác vì lí do này. Khi tôi đặt mình vào vị trí tương tự, thì tôi 
sẽ cảm thấy ra sao? Lúc nào chúng ta cũng cần phải quán chiếu trên 
cảm nhận ở cả hai phía. Khi ấy chúng ta mới có thể tử tế thật sự và cân 
bằng thật sự. 


Chăm Sóc Nghiệp kamma Khi Còn Sống 


Và cũng vậy, đời sông rất nguy hiểm. Đó là vì sao chúng tôi luôn luôn 
giải thích với bạn rằng đừng bị dính mắc quá nhiều. Trước khi kiếp tái 
sinh đó xảy ra, chúng ta vẫn còn có thể chăm sóc tâm mình. Một khi 
nó đã xảy ra, rất là khó khăn để thay đối trở lại. Nếu bạn lỡ tái sinh làm 
kiếp ma quỷ hay đọa kiếp địa ngục và bạn muốn quay trở lại, thì rất là 
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khó khăn. Thật không dễ dàng để giúp bạn vào lúc đó. Sát-na-cận-tử 
thật vô cùng nguy hiểm. 


Vì lí do đó mà chúng ta càng cần phải chăm sóc cho tâm mình. Chúng 
ta cần phải quan tâm đến nghiệp &øzna của mình. Xin hãy hiểu rằng 
đối với mọi người, đừng bị dính mắc quá nhiều. Vì vậy hãy cố gắng 
yêu thương. ma quỷ hay những chúng sinh thấp hơn, cũng giống như 
bạn yêu mến chư thiên đevz hay bất cứ thứ gì khác. Thật là tốt để 
thương yêu. 


Nhiều người không muốn liên hệ tới những chúng sinh thấp hơn hay 
những chúng sinh nghèo khô. Tất cả là như nhau. Sau khi chết không có 
gì là đặc biệt, bạn biết thế. Tất cả đều như nhau! 


* Câu hỏi 7: “Ba mẹ con đang già yếu, họ đang khổ sở vì 
bệnh tật và đau đớn do tuổi cao. Họ không phải là Phật tử. 
Là con cái, con muốn biết con có thể làm sao hay con cần phải 
làm gì để giảm bớt sự đau đớn và nỗi khổ sở của ba mẹ?” 


Điều này thật khó trả lời. Nếu họ không phải là Phật tử, ít nhất, nếu họ 
tin vào nghiệp kamna, thì tốt hơn hết chúng ta nên giải thích một số loại 
nghiệp kazmmna cho ba mẹ. Nếu họ không biết điều này, đôi khi rất khó 
cho chúng ta giải thích trực tiếp về việc hành thiền. Nhiều người không 
thể chấp nhận hành thiền ngay lập tức bởi vì họ nghĩ rất khó khăn và 
khổ sở. 

Thật khó đề nói ngay về việc hành thiên. Vì thế nếu chúng ta muốn chuyên 
hóa họ trở thành Phật tử, có lẽ chúng ta nên thuyết phục ba mẹ bằng cách đề 
họ nghe Kinh tâm-từ. Họ có thể có được cảm xúc tốt lành đó. Chúng tôi có 
bài Kinh tụng ấy ở Malaysia — “không còn oan trái...” “øwerã howứu... ””” 
— bạn biết đó. Đối với ba mẹ, như thế thì không quá khó; họ có thê hiểu 
và nương theo nó dễ dàng và có thê đem đến cho ba mẹ một cảm xúc 
bình yên. 


3„3é 


Thế nên bạn có thể để cho ba mẹ nghe tụng Kinh tâm-từ đó trước. 
Trong lúc lắng nghe, họ không cần phải chăm chú quá nhiều. Sau khi 


2 - ˆ ^ r. 
““qverä honiu...: không còn oan trái 
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nghe xong, họ cảm thấy dễ chịu, thoải mái và ba mẹ sẽ cảm thấy an vui. 
Đây là bước đầu tiên. 

Trong Kinh sưãni (xem sua), Đức Phật B8uddha giải thích rằng 
trong Phật giáo, chủ ý của chúng ta nên giống như cách chúng ta yêu 
thương con cái mình. Tình thương của bạn dành cho con là tình cảm 
trong sáng và chủ ý thuần thiết. Tư ce/anäã này chúng ta gọi là nghiệp 
kamma thiện và hành thiền. Chúng ta cần phải bắt đầu từ những điều cơ 
bản. Nếu chúng ta muốn thay đổi họ bằng cách ép họ ngay lập tức trở 
thành Phật tử và phải hành thiên, thì chắc chắn có không ít khó khăn. 


Chúng ta cần phải dẫn dắt từ từ, để ba mẹ có thể dễ dàng chấp 
nhận và dần dần trở nên hoan hỷ. Chỉ vào lúc đó, chúng ta mới có thể 
giải thích rằng ba mẹ thật sự bị dính mắc nhiều với con cháu và gia 
đình mình. Nếu bạn muốn ba mẹ buông bỏ ngay lập tức và xem mọi 
việc là vô thường, khổ và vô ngã, cắt bỏ mọi thứ, họ sẽ không thể nào 
làm được! 


Vì vậy chúng ta cần phải bắt đầu với những điều cơ bản, một trong 
số đó là tâm từ mefä hay Ân Đức Phật 8uddha, Pháp Dhamma và Tăng 
Sangha. Đôi khi, ba mẹ có thể thấy quá khó để chấp nhận, nên chúng ta 
cần phải giải thích nhiều hơn làm sao chủ ý thiện lành sẽ tạo ra &amưna 
nghiệp thiện, nó sẽ giúp ba mẹ được giàu có trong kiếp sống kế tiếp, 
hay là với kamma nghiệp thiện lành ba mẹ có thể có một đời sống tốt 
đẹp và một cuộc đời khỏe mạnh. Chúng ta chỉ có thê giải thích sự hiểu 
biết cơ bản về nghiệp &azmna là bước đầu tiên, bạn biết đây. Vậy nên ba 
mẹ hãy giữ giới sï/z với tâm từ mef/ä, nó thật tốt cho ba mẹ; nó giúp ba 
mẹ được bình an trong hiện tại và cũng có nhiều lợi lạc trong tương lai. 
Đây là bước đầu tiên để giúp ba mẹ bạn. 


Một khi ba mẹ hoan hỷ và họ có thê bắt đầu chấp nhận, kế đến bước 
thứ hai là thỉnh cầu ba mẹ, “Ô, sao ba mẹ không đi cùng con đến chùa 
để đảnh lễ Đại Đức bham#e hay Sư phụ?” Vì các Ngài là những Vị đã 
xuất gia, người đã buông bỏ và xuất ly những cách thức của người bình 
thường, các Ngài cũng giữ giới luật và hành thiền nữa, nên có khi chúng 
ta có được thiện nghiệp kamưna do đi đến đánh lễ các Ngài. 


Đây là bước tiếp theo. Sau đó, hãy đề cho ba mẹ hoan hỷ và trò chuyện 
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với Chư Tăng Ni. Ban đầu, chúng ta không thể chỉ dẫn ba mẹ về danh 
nãma và sắc rữpa được. Hãy đê cho ba mẹ kêt giao làm bạn với các Cô 
tu nữ, để cho ba mẹ thấy thân quen và hoan hỷ với các Vị ấy. 


Chỉ khi đó ba mẹ mới cảm thấy thoải mái, có thể chúng ta bắt đầu giải 
thích những căn bản của việc hành thiền hay niệm hơi thở ãnãpãnassaii. 
“Được rồi, nếu ba mẹ chăm chú trên ãnãpãnassaii, hơi thở, thì nó rất 
đơn giản. Lúc nào chúng ta cũng cần phải thở đúng không ạ? Ngay khi 
tâm ba mẹ nhận thức được hơi thở là ngay lúc đó tâm biết đến hơi thở, 
đây là hành thiền và ba mẹ sẽ có nghiệp kazzna thiện lành.” Chúng ta 
chỉ cần cố gắng giải thích theo cách này. Kế đến chúng ta phải trao đổi 
với ba mẹ từ từ, nó rất khó để đi thắng đến chủ đề. Từng bước một, 
chúng ta có thể trò chuyện với ba mẹ. 


Chúng ta có thể nói về nó đáng sợ như thế nào khi trở thành một 
chúng sinh địa ngục, về sự đau khổ nhiều như thế nào trong kiếp sống 
ma quỷ. Những chúng sinh trong những đọa xứ không có thức ăn và họ 
phải chịu đau khô gấp nhiều lần; họ đang khốn khổ trong địa ngục và 
các chúng sinh khác đánh đập họ. Thỉnh thoảng chúng ta cũng cần phải 
thêm vào đó một số hình ảnh nữa. 


Chúng ta cần phải giải thích cả hai hình ảnh tốt và xấu cho đến khi 
ba mẹ có thê châp nhận nó. Rồi dần dần, sau việc này, hành thiền sẽ là 
bước kê tiệp. 


Đôi khi có chút khó khăn bởi vì thật không dễ dàng để ba mẹ chấp 
nhận những gì mà con cái nói với họ. Mặc dù họ muốn nghe theo lời 
khuyên, nhưng đôi khi họ sẽ không thê hiện trực tiếp cho bạn thấy là họ 
muốn làm theo như thế. Nó có một chút khó khăn. Chúng ta phải rất cân 
trọng khi trao đổi với ba mẹ mình. Bạn không thể nói với ba mẹ rằng, 
“Ôi, ba mẹ sẽ bị nghiệp &am„na xấu.” Bạn không nên tranh cãi với ba mẹ. 
Bạn cần phải có lòng tri ân với ba mẹ, bạn biết đó. 


Bạn cần phải giải thích nhẹ nhàng là bạn cảm nhận về hành thiền 
như thế nào và những người khác cảm thấy ra sao về việc hành thiển. 
Bạn hiểu không? Đôi khi, một sỐ người con rất thích thể hiện là vì họ 
được học hành nhiều hơn ba mẹ, nên họ biết mọi thứ. Họ muốn thể 
hiện rằng họ biết nhiều hơn ba mẹ mình. Điều này không hay. Vì thế 
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chúng ta phải rất cần trọng với ba mẹ mình. 
Lành thay! Lành thay! Lành thay! 


sãdhu”! sadhu! sãdhu! 





?Ísadhu: lành thay 
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Chương 8 
Sạc Tư Đại 


—=. 


hy phân tích chi tiết việc hành thiền sắc nghiệp 
xứ rữpa kammafthäna' bắt đầu với thiền Tứ Đại. 


Thật quan trọng cho chúng ta để hiểu sắc tứ đại, cả trong kiến thức 
cũng như trong thiền tập. Đức Phật 8uđdha đã dạy bốn mươi đề mục 
thiên định, và thiên tứ đại là một trong những đê mục này. 


Nếu bạn nương theo và thực hành có hệ thống, bạn có thê đạt đến cận 
định. Đây là cho thiên Định. 


Minh Sát vipassana 


Thiền tứ đại cũng dành cho thiền minh sát vi„assanã nữa. Mặc dù 
vipassanä được biết là Minh Sát, nhưng tôi thích gọi nó là “trí tuệ nội 
phần”. Chúng ta cần phải nghiên cứu “nội phần” bên trong cơ thể chúng 
ta và “nội phần” của những người khác nữa. Chúng ta gọi đây là Tuệ 
minh sắt vi2assana. 

Để chuẩn bị cho thiền minh sát vipassanä chúng ta cũng cần phải 
hành thiền tứ đại; chỉ khi ấy chúng ta mới bắt đầu thấy được bước tiếp 
theo cho việc quán sát “nội phần”. Sắc tứ đại rất quan trọng như một nền 
tảng cho cả hai thiền Định và thiền Minh sát vipassanä. Bạn đã hiểu 
biết sơ bộ là sắc tứ đại bao gồm: địa đại, thủy đại, hỏa đại và phong đại. 


ạ kammatthäna: nghiệp xứ 
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Có sáu đặc tính trong địa đại: cứng, thô, nặng, và đối lập với chúng là 
mềm, trơn mịn và nhẹ. Thỉnh thoảng khi bạn hành thiền, bạn có thể cảm 
thấy nặng, thô và cứng — thuộc cảm thọ “nhóm nặng" — xuyên suốt toàn 
bộ cơ thể, trong khi những cảm thọ đối lập khác như mềm thì không 
được rõ ràng. 


Vào những lúc khác, khi bạn có Định, bạn có thể cảm thấy toàn thân 
trở nên rất mềm, rất trơn mịn, hay rất nhẹ. Khi những cảm thọ “nhóm 
mềm này nỗi trội, thì những cảm thọ đối lập là cứng, thô và nặng không 
được rõ ràng lắm. 


Thỉnh thoảng, nếu bạn có cảm thọ nhóm nặng trong thời gian quá dài, 
thì bạn có thể dễ bị nhức đầu và toàn thân trở nên căng thắng và dính 
chặt. Cảm thọ kết dính đó xảy ra do những đặc tính cứng, thô, nặng rất 
mạnh mẽ trong cơ thể bạn. Sau đó thân bạn trở nên dính chặt như thể 
không thở được. Chúng ta gọi đây là kết dính. 


Khi điều đó xảy ra, chúng ta có thể cô gắng cân bằng với thiền tứ đại 
trong cơ thể mình. Chúng ta có thê thực hành chú tâm đến cảm thọ mềm, 
trơn mỊn, nhẹ trong cơ thê và cảm thây tan chảy ra. 


Kết dính và chảy ra là hai đặc tính đối lập trong thủy đại. Khi chúng 
ta thực hành chú tâm đến cảm thọ chảy ra, thì cảm thọ kết dính được thả 
lỏng. Chúng ta có thể thả lỏng đặc tính kết dính bằng cách tập trung trên 
những đặc tính mềm, trơn mịn, và nhẹ. Cách thứ hai là thực hành liên 
tục cảm thọ chảy ra. 


Sau cùng, cơ thể bạn không còn cảm thọ kết dính ấy nữa. Nó dễ chịu, 
thoải mái và nhẹ nhàng hơn. Vì thế chúng ta cần phải kết hợp thực hành 
địa đại và thủy đại để giải quyết sự khó chịu về thê chất. 


Vấn Đề Thể Chất Dựa Trên Sắc Tứ Đại 


Mọi người đều có cảm thọ dù đang hành thiền hay đang làm những 
việc khác. Đôi khi, thân bạn có tất cả những loại cảm thọ. Bạn chú ý 
càng nhiều trên cơ thể, thì bạn sẽ bắt đầu thấy càng nhiều những cảm 
thọ này. Kế đến, chúng ta bắt đầu xem xét điều gì thật sự đang xảy ra 
bên trong cơ thê. 
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Có khi thân rât cứng, có khi thân rât mêm, có khi rât căng, có khi rât 
dê chịu — dê chịu nhiêu đên mức bạn có thê buôn ngủ. 


Bạn tự mình ghi nhận những điều này. Bạn có thể ghi nhận hay không 
nếu bạn luôn luôn buồn ngủ trong suốt cả thời ngồi thiền? Không biết gì 
hết ư? Bạn đang ở đâu? Thiền đường ở đâu? Bạn tự biết bản thân mình. 
Ngay cả khi Sayalay đang đứng ngay sau lưng bạn, bạn cũng không biết. 
Là vì bạn chỉ chú ý đến đặc tính mềm. Vì thế bạn quá thoải mái và ngủ gục! 


Một lí do khác của buồn ngủ là có quá nhiều sự dính mắc đến vật thực, 
ăn quá nhiều bánh ngọt. Điều này mang đến chứng khó tiêu! Các bạn có 
thể ăn, nhưng các bạn cần phải tập thể dục như đi kinh hành. Thì các 
bạn mới có thê tiêu hóa dễ dàng. Rồi khi các bạn bắt đầu ngồi thiền, nó 
mới tốt hơn được. 


Cũng vậy Tâm rất là quan trọng. Chúng ta cần phải có quyết tâm 
mạnh mẽ và nỗ lực tỉnh tấn. Chúng ta phải biết rằng, “Tôi đã tạo ra 
nghiệp kamưzna xấu”; chúng ta cũng phải xem xét như thế. 


Chúng ta rất sợ nghiệp kamma xấu — suy nghĩ xấu, lời nói xấu, hành 
động xấu. Vì vậy chúng ta phải xem kỹ xét đi xét lại trên nhiều cách 
khác nhau, trong mọi phương diện. Ngày mai chúng ta phải rất cân 
trọng nêu như hôm nay chúng ta đã mắc phải thật nhiều lỗi lầm. Chúng 
ta không nên lặp lại những lỗi lầm tương tự vào ngày mai. Một số người 
có thể nghĩ, “Nếu hôm nay tôi không thê có Định, không sao, ngày mai 
tôi sẽ có.” Năm này qua tháng nọ họ tiếp tục như thế, cho đến khi họ giả đi, 
không còn nhiều thời gian nữa. Điều này thật không tốt. 


Đó là vì sao chúng ta phải đặt nỗ lực nhiều hơn nữa khi chúng ta 
vẫn còn có năng lượng đề ngồi thiền. Một người sau bảy mươi hay tám 
mươi tuổi, rất là khó khăn để hành thiền. Khi các bạn vẫn còn có năng 
lượng, hãy lập một quyết tâm mạnh mẽ rằng: “Tôi muốn có Định. Tôi 
không muốn nói chuyện. Tôi không muốn lãng phí thời gian của mình.” 
Thì việc hành thiền của các bạn mới dần dần được tiến bộ. Một cách 
chậm rãi hãy quan sát tâm của riêng mình trong nhiều cách khác nhau. 
Lúc ấy các bạn mới có thể chăm sóc giữ gìn tâm mình bằng việc thật sự 
học cách quan sát nó. 


Nếu đề mục thiền này không phủ hợp, các bạn có thể gặp Sayaiay và 
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cho Thiên sư biết. Có thể đề mục thiền tứ đại hay thiền bộ xương sẽ phù 
hợp. Tôi sẽ không ngại giảng giải đâu. Đừng e sợ và buồn bã bởi vì bạn 
không thể, bởi vì bạn không thê thấy ấn tướng øửzi/a khi hành thiền 
niệm hơi thở ãnãpãnassaii. Cô nhiều cách thực hành lắm. 


Điều Chỉnh Sắc Tứ Đại 


Như vậy đó là cách thức mà bạn có thể điều chỉnh thay đổi. Nếu bạn 
rất buồn ngủ, bạn có thê kích hoạt tâm mình bằng cách hành thiền trên 
các đặc tính của tứ đại, trên cảm thọ cứng, thô và nặng trong cơ thể. Dần 
dần, năng lượng sẽ sinh khởi và bạn có thể định tâm lâu hơn trên đề mục 
thiền của mình. 

Theo cách này chúng ta có thê hành thiền địa đại. Có sáu đặc tính — 
cứng, thô, nặng, mềm, mịn, và nhẹ. 


Các đặc tính phong đại là đây và nâng đỡ, và hỏa đại có đặc tính nóng 
và lạnh. Thủy đại sở hữu đặc tính chảy ra và kết dính. 


Hỏa 


Đôi khi, bạn có thể cảm thấy rất nóng trong thân, sau khi nỗ lực mạnh 
mẽ trong thực hành thiền định. Bạn sẽ thấy toàn thân trở nên ấm dần, 
thậm chí rất nóng. Rồi bạn có thể muốn cân bằng, bằng cách hành thiền 
với cảm thọ mát lạnh, bằng cách hít thở không khí trong lành. Bạn có 
thể chú ý đến cảm thọ mát lạnh của không khí đến lỗ mũi khi bạn hít thở. 


Sau đó, lại hít vào, đây không khí vào sâu, đên khặp nơi vào trong cô 
họng, xuông bụng rôi đên toàn bộ cơ thê. 


Khi sự chú tâm của bạn tốt, bạn có thể cảm thấy không khí từ từ lan 
tỏa đến khắp nơi trên cơ thể khi bạn chỉ cần hít thở bình thường. 


Tất cả những cảm thọ mát mẻ sẽ đến, từ mặt bạn cho đến toàn thân. 
Đó là cách bạn có thê cân băng những cảm giác nóng và lạnh. 


Hiện nay khí hậu không được ồn định lắm, các bạn có thể cảm thấy 
lạnh bên trong thiền đường trong suốt các thời thiền sáng sớm và chiều tối. 
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Nhiều người nói rằng thời tiết quá lạnh, và đó là vì sao các bạn thấy cảm 
thọ lạnh bên trong cơ thê mình, nên các bạn run cả người. Vào lúc đó, 
các bạn có thê quân bình băng thiên tứ đại. 


Nếu bạn đang lạnh run, bạn có thê tập trung vào nhiệt tiêu hóa ở phần 
dưới của dạ dày mình. Nhiệt đó có thê thật sự giúp bạn tiêu hóa bất kì 
loại thức ăn nào. Nhiệt này luôn luôn ở đó. Bạn có thể tập trung vào 
phần dưới đạ dày và có thể đễ dàng cảm thấy nhiệt của nó. 


Bạn có thê chỉ chú ý đến cảm thọ nhiệt, ghi nhận, “nóng, nóng, nóng.” 
Nghĩ một cách từ từ, chậm rãi bởi vì tâm bạn cũng có năng lực đê tập 
trung cảm thọ nhIiỆt. 


Dần dần, năng lực tâm có thể tạo ra sắc rữøø trên khắp cơ thể. 
Nêu tâm bạn càng ngày càng mạnh mẽ do Định, cảm thọ nhiệt của bạn 
cũng sẽ trở nên càng mạnh mẽ hơn. 


Từ đó, chúng ta cũng có thê từ từ lan tỏa lên phần trên thân và xuống 
phần dưới thân nữa. Một cách chậm rãi, nhiệt sẽ lan tỏa ra, dân dân 
cơ thể trở nên ấm hơn. Thậm chí đôi khi bạn cũng có thể đỗ mồ hôi. 


Bạn không cần phải mặc quá nhiều lớp. Bạn có thể thử, nếu bạn cảm 
thấy rất lạnh trong lúc ngủ, chỉ cần tập trung vào sức nóng. Vì bạn đã 
thực hành định tâm trong rất nhiều ngày nay, nên bạn có thể làm được 
điều này. Vì vậy bạn có được một chút Định. Đây là sự thật, rất thật. 
Nếu tâm bạn muốn tập trung vào sức nóng, bạn sẽ cảm thấy nóng. 


Đắc thiền j»ãna hay không thì không quan trọng. Chỉ cần nghĩ về 
cảm thọ, như vậy bạn chỉ cần tập trung trên cảm thọ, không cần đến 
thiền Jhana. Bạn nhận ra bạn đã thiền tập trên đề mục được một thời gian. 
Khi bạn tiếp tục chú tâm trên sức nóng, ghi nhận, “nóng, nóng, nóng”, 
thì cơ thể bạn sẽ dần dần ấm lên. Theo cách này, chúng ta có thể cân 
bằng các đại. Do đó, đối với những người mới bắt đầu, chúng ta cần 
phải thực hành ghi nhận đặc tính của mỗi đại, từng cái một cho đến khi 
mỗi đặc tính thật rõ ràng. 
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Ghi Nhận Các Đặc Tính của Mỗi Đại 


Chúng ta bắt đầu với “cảm thọ đầy" từ trên đỉnh đầu chảy xuống phần 
dưới thân. Chúng ta cân phải cảm nhận một cách chậm rãi, cho đến khi 
chúng ta có một cảm thọ “đây' rõ ràng. 


Sau đó chúng ta chuyên đến những cảm thọ cứng, thô, nặng - tất 
cả mười hai đặc tính từng cái một. Một khi mỗi đặc tính được rõ ràng, 
rất rõ ràng, và được nhìn thấy nhanh chóng, thì chúng ta có thể thực 
hiện chú tâm toàn bộ cùng một lúc trên tất cả các đại, theo chiều thuận 
hay chiều nghịch không quan trọng. Chúng ta cố gắng hành thiền trên 
tất cả các đại cùng một lúc, chỉ sau khi chúng ta đã có gắng thực hành 
với mỗi đại, từng đặc tính một và đạt được sự thuần thục theo cách đó. 


Ghi Nhận các Đặc Tĩnh Trong Nhóm 


Cuối cùng, thỉnh thoảng bạn có thể cảm thấy địa đại tăng lên mạnh 
hơn, khi bạn cảm thọ hai hay ba đặc tính cùng với nhau. Có nghĩa là 
cứng, thô, nặng xuất hiện cùng nhau. Khi mềm xảy đến, thì mềm, mịn 
và nhẹ có thể cũng được cảm nhận cùng nhau. 

Theo cách này, chúng ta có thể thực hành tứ đại, từng nhóm một — 
đất, nước, lửa và gió. Nhưng ban đầu, chúng ta cần phải thực hành từng 
đặc tính một. 

Với sự luyện tập, Định sẽ tăng trưởng. Chúng ta phải thực hành như 
vậy một cách chậm rãi vào lúc bắt đầu để làm cho nó rõ ràng. 

Dần dần Định sẽ tăng trưởng và một cách tự nhiên cảm thọ các đại 
của bạn có thể được phát triển mạnh mẽ hơn. Những cảm thọ cứ diễn ra 
và bạn chỉ cần theo dõi và ghi nhận — đây là gì, đó là gì, cho đến cuối 
cùng. Không cần phải tinh tấn quá nhiều. Một cách tự động, bạn sẽ cảm 
nhận được đây chỉ là địa đại, đó là thủy đại, và kế đến kia là hỏa đại. 


Ấn Tướng nimitta Tứ đại 


Chúng ta duy trì thiền tập lặp đi lặp lại. Khi Định được tăng trưởng, 
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thì tâm cũng trở nên sáng hơn. Dần dần ở phía trước của bạn, bạn cũng 
có thể cảm thấy ánh sáng chói ở đó, giống như ấn tướng của niệm hơi 
thở ãnãpãnassafi nimita. Hoặc một số người có thể cảm thấy ánh sáng 
bên trong cơ thể của họ. 


Đó cũng là một dấu hiệu của Định. Khi tâm trong sáng, thì ánh sáng 
bắt đâu xuât hiện. Đôi với sắc thân, trước hêt bạn có thể chỉ cảm thây ở 
một vài nơi, đây là bước đâu của việc tu tập Định. 


Khi bạn có được ánh sáng đó, ban đầu nó không được trong suốt, 
nó gần giống như một đám mây, màu xám hay thậm chí màu vàng, 
như ánh mặt trời. Đây là bước đầu tiên của ấn tướng øzi/a từ đề mục 
thiền Tứ đại. 


Ngay cả khi bạn thấy ánh sáng chói, dù là ở phía trước hay bên 
cạnh, thì hãy tiếp tục chú tâm trên tứ đại. Bạn không thê buông bỏ các 
đại được. 


Khi bạn chú tâm trên các đại liên tục không gián đoạn, thì ánh sáng 
sẽ trở nên rực sáng hơn, và dần dần trở nên trong suốt hơn. Sau cùng, 
bạn có thể cảm thấy như là một khối nước đá. Chúng ta chỉ cần duy trì 
trên đề mục, cho đến khi ánh sáng trong suốt xuất hiện. Bạn cũng có thể 
cảm thấy loại ánh sáng đó trong thân của bạn nữa. Một khi bạn có thể 
cảm thấy ở bên trong cơ thể mình, những ánh sáng chói sẽ cùng nhau 
xuất hiện khi bạn tiếp tục thiền trên tứ đại. 


Cuối cùng, bạn không còn cảm thấy phần đầu của bạn, tay bạn hay 
cơ thể bạn nữa. Chỉ có các đại di chuyển bên trong cơ thể cùng với 
ánh sáng. 

Trong các đại, những cảm thọ từ từ sẽ biến mất và chỉ còn lại ánh 
sáng trong suốt. Bạn chỉ cần chú tâm trong một giờ hay nửa giờ đồng hồ 
trên ánh sáng trong suốt đó. Trong thiền tứ đại này chúng ta chỉ có thể 
đạt đến cận định. Chúng ta có thê thiền tập theo cách này. 


Nội Phần & Ngoại Phần 


Chúng ta có thể thực hành thiền tứ đại nội phần (bên trong thân mình) 
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và ngoại phần (bên ngoài thân mình). Mọi người đều có thể cảm nhận 
được những người khác. Băng tâm mình, bạn có thể dễ dàng cảm nhận 
được những người khác nêu sự chú tâm của bạn đặt trên người đó. 


Đôi khi, bạn có thể cảm nhận một người ở gần bạn là nóng hay lạnh. 
Thỉnh thoảng bạn có thể cảm thấy như thế. Nếu bạn ngồi thật gần, bạn 
có thê cảm thấy một số loại nhiệt hay sóng nhiệt lan đến bạn. 


Cũng giống như phương pháp trị liệu bằng sóng âm healing, nhiệt 
của bạn cũng có thể được truyền tới người khác. Sự truyền nhiệt. Bạn 
có tin không? Hoặc bạn có thể cảm thấy sự rung động từ những người 
khác hay không? Nó giống như cảm thọ đây vậy. Bạn có thể cảm nhận 
được không? 


Khi một người giận dữ, trong phòng của bạn chẳng hạn, bạn có thể 
thấy sự rung động từ trái tim của họ, hành động của họ, rất là thô tháo. 
Bạn có thể nhận được loại rung động đó không? Thỉnh thoảng một 
người bên cạnh bạn rất sân. Bạn có thê cảm thấy điều này ngay lập tức 
hay một cách từ từ trong trái tim bạn. Nhịp đập của trái tim họ cũng có 
thể khiến bạn cảm thấy kích động. 


Khi một số hành giả thiền tâm từ ze/ã, năng lượng rất mát mẻ và bạn 
có thể cảm thấy rất bình an, yên tĩnh và êm ả. Cảm giác sẽ lan truyền 
đến bạn, đặc biệt nếu cô ấy rải tâm từ zmeffã. Bạn có tin rằng tâm từ 
metfä có thê lan tỏa, có thể được truyền đi không? Ngày mai bạn có thể 
thử xem. Rồi bạn sẽ cảm thấy rất bình yên, rất tĩnh lặng, và thật dễ chịu. 


Bạn không nên căng thăng. Đó không phải là cách chúng ta truyền 
tâm từ zmeiiã đến tất cả vũ trụ, tất cả chúng sinh, tất cả mọi quốc gia. Bạn 
sẽ là người đầu tiên cảm thấy bình yên bởi vì bạn đang rải tâm từ meã 
đến ai đó. Vì tâm từ mef/ã bạn gửi đi, mà bạn có thể nhận được sự bình 
yên, và người khác cũng cảm nhận được nữa. 


Các Tầng Lớp của Các Đại 


Tất cả chúng ta sống trên trái đất, trên mặt đất. Bạn có thê thấy chỉ 
có địa đại, nhưng nó không phải thế. Phía dưới mặt đất là nước. Phía 
trên nước, có mặt đất, đất đai. Dưới mặt đất, và bên dưới nước là gió. 
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Gió nâng đỡ nước, và nước nâng đỡ đât. Lửa cũng ở bên trong và cũng 
ở bên dưới mặt đât. 

Giống như núi lửa, bạn biết rằng tất cả lửa đều ân bên trong đó. Khi 
đúng thời điêm, núi lửa có thê sẽ phun trảo. 


Tất cả tứ đại không chỉ ở bên trong cơ thể bạn, mà chúng cũng được 
tìm thấy ở bên trong nội phần và bên ngoài ngoại phần nữa. Bạn có thể 
cảm nhận và bạn có thê thấy rằng chúng ở khắp mọi nơi. Thật là quan 
trọng để học cách cân bằng tứ đại. 


Cân Bằng Các Đại 


Nếu các đại không được cân bằng, nếu gió quá mạnh ở bên dưới nước, 
thì nước sẽ rung động. Một trận động đất liền theo đó và các vấn đề 
rắc rối sẽ nảy sinh. Tất cả do sự mất cân bằng của gió, nên động đất sẽ 
Xảy Ta. 


Nếu bạn muốn học, bạn cũng có thể chuyền các đại ở bên ngoài ngoại 
phân thành dạng năng lượng nữa. Nêu bạn biệt cách định tâm, với ánh 
sáng mặt trời chăng hạn, bạn có thể truyền nó vào cơ thể mình. 


Không cần thiết phải ngồi dưới nắng mặt trời. Nếu bạn biết cách 
chăm chú tâm, bạn có thê đặt mặt trời ở ngay phía trước bạn. Đó là năng 
lực của tâm. Khi tâm bạn Định, bạn có thê đặt sức nóng và quả cầu lửa 
ngay phía trước bạn. 


Đó là do tâm-tạo. Bạn có thể tạo năng lượng từ sức nóng đó và một 
cách từ từ, chằm chậm bạn sẽ cảm thấy rất nóng. Sức nóng của lửa sẽ 
tiến đến gần và lan tỏa bên trong cơ thể bạn. Rồi bạn sẽ có cảm thọ 
nóng. Một số hành giả có ấn tướng ømia ánh sáng chói mà nó có được 
năng lực này cũng nhờ vào sức nóng. 


Nêu bạn nghĩ vê sức nóng từ ánh sáng này, sau một lúc, khuôn mặt 
bạn có thê bị nung đôt, nóng bức. Và một khi nhiệt tiêp xúc với thân, cơ 
thê sẽ trở nên rât nóng. 

Ngay cả sự xuât hiện của ân tướng 7a cũng nhờ vào năng lực Định. 
Một sô người có khả năng tạo tác trong tâm và tái tạo lại mặt trời, 
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hay quả cầu ánh sáng, hoặc quả cầu lửa, hay mặt trăng. Thì nó sẽ ra 
đúng y như vậy. 


Bằng tâm mình, bạn có thể mở rộng hay thu nhỏ ấn tướng ii một 
cách tự động. Khi năng lực được mạnh mẽ thì bạn cũng có thê mở rộng 
đến tất cả mọi người nữa. 


Thỉnh thoảng khi thời tiết quá nóng, mà bạn cần phải đi ra ngoài trời. 
Nếu khí hậu nóng bức, và bạn muốn một ngản người đi theo bạn, 
bạn muốn mọi người cùng đi được an vui. Thì bạn có thê nguyện rằng, 
“Nắng mặt trời quá nóng, tôi muốn trời có nhiều mây.” Sau khi nguyện 
như vậy, mặt trời sẽ hoàn toàn bị che phủ và tất cả trở nên râm mát. 


Vì vậy bạn có thể dạo bước yên bình. Mọi người có thể cùng đi, 
không chỉ duy nhất dành cho một người. Bạn có tin hay không? Vâng! 
Hãy thử xeml Chắc chắn bạn có thể làm được! Năng lực thần thông bạn 
cũng có thể làm, nhưng không chỉ có duy nhất năng lực thần thông này. 


Nếu bạn có đầy lòng nhân từ me và lòng bi mẫn, với một trái tim 
trong sáng, hay chủ ý thiện lành trong sạch, thì bạn có thê có bất kì điều 
gì bạn muốn một cách dễ dàng. 


Đừng nghĩ năng lực thần thông là không thẻ, rằng nó không thê tiếp cận. 
Đừng nghĩ như thế. Năng lực thần thông là có thể. Một loại khác của 
năng lực là trái tim trong sáng — nếu bạn không tin, bạn có thê thử xem. 
Bạn có thể thành công. Đó chỉ mới ở mức độ Định tâm. 


Từ Tứ Đại Đến Thiên Minh Sát vipassanä 


Trong hành thiền mỉnh sát v¿zssznz, chúng ta duy trì hành thiền tứ 
đại lặp đi lặp lại, cho đến khi ấn tướng ømi#a trở nên trong suốt. Từ đó, 
tập trung vào bên trong nội phần cơ thê và dần dần cảm thấy ánh sáng 
bên trong sắc thân. Ánh sáng ở khắp mọi nơi nhờ màu sắc. Bạn có 
thể thấy những loại bọn-sắc (hay nhóm sắc) z#øa-kalãpa” khác nhau, 
trong những phần khác nhau của cơ thể. Nên màu sắc cũng có thể khác 
nhau nữa. Mỗi bọn-sắc &øiãpa có màu và nó có thể trong sáng hay là 
mờ đục. 


“rữpa-kalãpa: bọn-sắc 
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Một số kzlãpa bọn-sắc-trong-ngần (hay bọn-sắc-thanh-triệt) cũng 
có ánh sáng. Nếu bạn chiếu ánh sáng ấn tướng z0 i4 của bạn lên 
cơ thể mình, thì bạn có thể thấy toàn thân trở nên liên kết với những 
thành phần z#øa sắc-trong-ngần này. Sắc thân bạn sẽ cảm giác được rực 
sáng hơn. 


Vì vậy bạn sẽ cảm thấy cơ thể mình trở nên rõ ràng và trong suốt, 
giống như một khối nước đá, như thể nước đá xâm nhập vào toàn bộ cơ 
thể bạn vậy. Sau khi bạn cảm thấy như vậy, khi định tâm, bạn lập một 
nguyện rằng: “Tôi muốn thấy bọn-sắc z#na-kalãpa trong cơ thể mình.” 


Sau khi lập nguyện đó, hãy hành “thiền tứ đại” trên toàn bộ cơ-thê- 
trong-suốt này. Duy trì hành thiền tứ đại lặp đi lặp lại, cho đến khi khối- 
thân-nước-đá này trở thành chỉ toàn là những hạt, sắc rửa. Chúng ta 
gọi đó là bọn-sắc zpa-kalãpa. 


Tất cả các hạt— runa sắc sẽ liên tục sinh và diệt, cứ sinh lên và diệt đi, 
rồi lại sinh và diệt. Bạn sẽ thấy như vậy. Tuy nhiên, thỉnh thoảng ngay 
cả sau khi bạn hành thiền tứ đại lặp lại nhiều lần, thì bạn cũng không thể 
thấy bọn-sắc r#pa-kaläpa. Thật không dễ dàng đề thấy chúng. 


Phương Pháp Phán Tích Khác 


Vì vậy những gì chúng ta có thể làm là thâm nhập vào bên trong cơ 
thể mình một cách rất chậm rãi và chú tâm trên những phần khối-nước 
đá-trong-suôt này. 


Bạn sẽ thấy những lỗ rất nhỏ li ti. Chúng ta gọi đó là sắc-giao-giới akãsa, 
hay khoảng không, giống như các lỗ chân lông trên da. Bằng mắt thường, 
rất là khó nhìn thấy, trừ khi bạn sử dụng kính phóng đại hay ngay cả 
kính hiển vi. Những lỗ nhỏ đó là nơi mồ hôi tiết ra. 

Tương tự như vậy, bên trong cơ thể khối-nước-đá-trong-suốt của bạn, 
bạn thâm nhập bằng Định tâm càng nhiều, thì bạn cũng sẽ từ từ thấy các 
lỗ li tỉ càng nhiều hơn nữa. 


Trong một vài lỗ nhỏ này, bạn hãy có gắng xâm nhập một cách chậm rãi. 
Rồi sau cùng, bạn có thể thấy mỗi lỗ nhỏ được hình thành bởi một 
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vài bọn-sắc rpa-kaläpa. Bạn có thể phân tích chúng theo cách này. 
Và cuôi cùng, bạn có thê thây răng tât cả đêu có thê được phân tích. Bạn 
sẽ lại thấy các hạt sinh ra và diệt đi. 


Vì vậy bạn có thể phân tích cơ thể theo hai cách: dùng thiền tứ đại 
một cách trực tiếp, hay bằng cách định tâm trên phần khối-nước đá- 
trong-suốt và tập trung vào khoảng không (sắc-giao-giới) để phân tích. 


Phân Tích Sáu Môn-giác-quan 


Tác ý đến một lỗ nhỏ, khoảng không, và xâm nhập vào trong lỗ nhỏ đó. 
Đến cuối cùng, bạn sẽ thấy có nhiều hạt đang sinh lên và diệt đi. 
Theo cách này, chúng ta có thể phân tích toàn bộ cơ thê, sáu môn-giác-quan 
của chúng ta — nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân và ý môn. 


Vì vậy chúng ta cố găng phân tích mỗi phần của cơ thể thành bọn-sắc 
rũpa-kalãpa bằng thiền tứ đại. Bọn-sắc rữpa-kaläpa giông như hạt bụi 
mà bạn thấy dưới ánh sáng mặt trời, chúng chuyền động rất nhanh, sinh 
ra và diệt đi. 

Khi bạn nhìn thấy nó, thì nó giống như hạt bụi, di chuyên xung quanh, 
XOaYy XOay rất nhanh. Tương tự như vậy, bạn định tâm trên nhãn-môn, 
đầu tiên là nhãn-cầu. Bạn dùng tứ đại để phân tích chúng, cho đến khi 
bạn thấy các hạt di chuyền, và nhãn-cầu không còn rõ ràng nữa. Chỉ có 
các hạt bắt đầu di chuyển xung quanh. Rồi chúng ta lại định tâm vào bên 
trong. Chúng ta sẽ thấy hai loại bọn-sắc rũpa-kalãpa. Một loại rất sáng 
và trong ngần; một số khác rất mờ, không được rõ ràng lắm. 


Đối với cả hai loại hạt này, đều có tám đặc tính (tám sắc-bất-ly) được 
tìm thấy trong mỗi loại. Một khi bạn nhìn thấy các hạt, thì hãy dùng 
năng lực Định của tam thiền hay tứ thiền /hzna để tập trung nhìn vào 
bên trong. 


Ban đâu, một cách rât chậm rãi, hãy cảm nhận từng đặc tính một. 
Định tâm trên các đại, và các hạt, và bên trong cơ thê bạn lại một lân nữa. 
Tứ đại gôm có đât, nước, lửa và gió. 
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Bọn Sắc rũpa-kaläpa 


Bên trong mỗi bọn-sắc &kz/ãpa chúng có các thành phần tứ đại cộng 
với màu sắc, mùi khí, vị và vật thực của mỗi bọn. 


Có bốn cộng với bốn, là tám thành phần (tám sắc-bát-ly) bên trong 
mỗi bọn-sắc &a/ãpa. Màu sắc của bọn-nhãn khác với bọn-nhĩ. Vị và mùi 
khí của các bọn cũng rất khác nhau đối với mỗi giác quan khác nhau. 
Bằng cách này, chúng ta có thể kiểm tra chúng. 


Đối với các bọn-sắc-thanh-triệt, chúng ta cũng có thể nhìn thấu 
suốt và tìm thấy không chỉ có tám đặc tính (tám sắc-bát-ly), mà chúng 
ta còn có thể cảm thấy năng lực sống nữa. Đối với mắt, trong mỗi 
bọn-sắc-thanh-triệt, chúng ta có thể thấy mười đặc tính bao gồm 
sắc-nhãn-thanh-triệt. 


Bọn Sắc rũpa-kalãpa Là Gì? 


Bạn có tin hay không? Bên trong nước, bạn thấy loại bọn-sắc 
rũpa-kaläpa nào? Bọn-sắc rữpa-kalãpa là tương tự với khái niệm hóa 
phân tử. Loại hóa phân tử nào bạn thấy ở trong nước? 

Theo lý thuyết, là có H,UƠ. Hai nguyên tử hydro và một nguyên tử 
oxy tạo thành một phân tử nước. Với ĐÐịnh-tâm, chỉ cân nhìn xuyên vào 
nước là bạn có thê thấy nhiều hạt di chuyển vòng quanh. 

Khi chúng ta kiểm tra, chúng ta xem xét một bọn-sắc trong mỗi phân tử. 
Nó sẽ tồn tại các đặc tính của tứ đại. Vị có thể rất khác mặc dù nước 
chỉ là nước. Một số nước có vị ngọt; một số có vị mặn do sự kết hợp 
với địa đại. 


Năng Lượng Tư Đại 


Có nhiều loại sắc ra khác nhau trong cơ thể. Trong mỗi sắc rñpa, 
năng lượng có thể được tìm thấy. Năng lượng này được gọi là năng 
lượng của tứ đại. Bạn có hiểu hay tin rằng chúng tồn tại hay không? 


Đừng cho rằng chỉ có Đức Phật 8uđdha mới có thể thấy chúng. 
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Bạn cần phải tin rằng bạn cũng có thể thấy chúng nữa, thông qua việc 
hành thiền. Mọi người đều có thể thực hành. 


Thật ra, nếu bạn có Định-tâm, bạn có thể học được rất nhiều điều. 
Bạn giống như một nhà khoa học vậy, bạn biết đây. Với Định-tâm, bạn có 
thể thâm nhập mọi nơi và xuyên thấu mọi thứ. Bạn càng thâm nhập nhiều, 
bạn càng hiểu biết nhiều. Trí tuệ bắt đầu tăng trưởng. 


Nếu bạn chỉ có ngủ và ngủ, trí tuệ sẽ không bao giờ phát triển. 
Nếu bạn muốn có nhiều năng lực, bạn cần phải tinh tấn nhiều hơn. 
Nó không đủ đề hiểu biết chỉ một việc duy nhất, mà chúng ta cũng cần 
phải biết rất nhiều điều. 


Kiên Thức 

Đừng nghĩ học hành vắt vả là lãng phí năng lượng. Chúng ta cần phải 
có thật nhiều kiến thức tông quát. Khi chúng tôi xây dựng trung tâm thiên, 
chúng tôi phải chú trọng đến kiến thức xây dựng công trình, làm sao để 
kiến tạo kết cấu. Nếu bạn biết cách, bạn có thể tiết kiệm được rất nhiều 
tiền bạc cho bản thân mình. 


Bạn có thể tiết kiệm được rất nhiều chỉ phí nếu bạn biết cách kiểm 
tra giá thành của mọi thứ. Nếu bạn biết cách nấu ăn, bạn cũng có thể 
tiết kiệm được rất nhiều nữa, và không lãng phí thời gian lẫn tiền bạc. 
Chúng ta học thật nhiều thứ, chúng ta có thể tiết kiệm và không phải 
lãng phí năng lượng và tiền bạc. 


Học Hỏi Trước Khi Buông Bỏ 


Bạn học càng nhiều, bạn càng có thể hiểu biết thông suốt. Hành thiền 
cũng như vậy. Khi chúng ta có thể thâu suốt tất cả mọi thứ, chúng ta có 
thể nói rằng chúng ta đã thành tựu viên mãn trí tuệ, sự hiểu biết và nhiều 
hơn thế nữa cho đến tột cùng. 


Dĩ nhiên tất cả là vô thường zwicca, khỗ dukkha, vô ngã anata. 
Mọi thứ sẽ tiêu hoại, nhưng trước khi tiêu hoại, đâu tiên chúng ta cân 
phải học hỏi và hiểu biết. 
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Trước khi bạn thấu hiểu, bạn không muốn biết, bạn không quan tâm, 
bạn buông bỏ. Thì bạn sẽ không đạt được bất kì trí tuệ nào! Chúng ta 
vẫn cần phải học sự thật là gì. Sau khi hiểu biết đúng đắn, chỉ khi đó 
chúng ta mới có thể buông bỏ được. Rồi chúng ta mới có thê nói về 
“không tánh”. Vì vậy xin đừng quá lười học hỏi. 


Bạn có thể quán chiếu bên trong cơ thể bạn, đặc biệt trong nhãn môn, 
bằng thiền tứ đại, phân tích mọi thứ thành các bọn-sắc. 


Quán Chiếu Bồn Nguyên Nhân của Sắc rñpa 


Chúng ta cần phải quán chiếu và phân tích nhiều lần để thấy sự diệt 
đi và sinh ra của sắc rửa. Đức Phật 8uddha đã dạy chúng ta rằng có 
bốn nguyên nhân tạo sắc rữpa — đó là nghiệp &ana, tâm, quí tiết và 
vật thực. 


Chúng ta cần phải kiểm tra loại sắc r#øø nào được tạo ra bởi nguyên 
nhân nào trong bốn nguyên nhân — ra sắc-do-nghiệp-kamna-tạo là gì, 
rũpa sắc-do-qui-tiết-tạo, rữpa sắc-do-tâm-tạo là gì. Chúng ta cần phải 
phân tích đề hiểu biết sắc z›ø trông như thế nào, màu sắc của nó, và vị 
Của nó ra sao. 


Sau khi hiểu biết, chúng ta cố gắng hành thiền minh sát viassanã 
để thấy sự sinh và sự diệt của các loại sắc rữpa khác nhau. Cùng lúc đó 
chúng ta có thể quán chiếu vô thường amicca, khô dukkha, vô ngã anafa. 
Đầu tiên chúng ta phân tích sắc ra trong tất cả sáu môn-giác-quan, 
trên ba-mươi-hai-thân-phần trong khắp toàn bộ cơ thể, xem xét các loại 
sắc rñpa khác nhau, từng cái một. 


Có nhiều loại nguyên nhân khác nhau đối với các loại sắc ra khác nhau. 
Có bốn nguyên nhân trong mỗi thân phần của cơ thể. Chúng ta hành 
thiền tứ đại để phân tích thân sắc đến tột cùng. Bằng cách này chúng ta 
có thể hành thiền bên trong nội phần và bên ngoài ngoại phân. 

Đề hành thiền bên trong nội phần nghĩa là nhìn vào bên trong cơ thể 
của mình và thấy sắc ra. Với bên ngoài ngoại phần, nếu bạn có đủ 
Định tâm, bạn có thể quán chiếu bên trong các thân phần của những 
người khác nữa. 
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Đầu tiên chúng ta có thể bắt đầu với ba-mươi-hai-thân-phần. 
Kế đến chúng ta cô gắng thấy tứ đại trên cơ thể của những người khác. 
Rồi chúng ta từ từ thấy bọn-sắc rzpa-kaläpa trong những thân phần 
khác nhau của cơ thể họ. 


Tiếp theo sau đó hành thiền minh sát vi›assanã trên những thân phần 
khác nữa ở bên ngoài thân ta, theo đõi sắc r#pz sinh lên và diệt đi, 
và quán chiếu về vô thường øwicca, khô dukkha, vô ngã anaffa bên 
trong nội phần và bên ngoài ngoại phần theo cách này. 


Đức Phật 8#uđđJa luôn luôn giải thích với chúng ta theo cách này để 
chúng ta có thê hiểu danh zzma và sắc rữpa, vì vậy chúng ta có thể hoàn 
toàn hiểu rõ tâm và vật chất. Thuật ngữ sắc rzzpa không chỉ có nghĩa là 
cơ thể, cũng không chỉ có nghĩa là giác quan. Chúng ta cần phải nhìn 
vào sự phân tích tột cùng của tất cả vật chất thành các bọn-sắc, nhìn thấy 
bản chất thật sự và thấy được thực tính sinh ra và diệt đi của sắc rũna. 


Nếu không có sự phân tích những điều này, thì rất khó đề thấy sự sinh 
ra và diệt đi, hay sự phát triển của các thế hệ sắc trong lộ sắc rupa. 
Một bọn-sắc rữpa-kalãpa có thê sản sinh ra một sắc rữpa khác, và sắc 
rñpa mới này có thể tạo ra một sắc nữa. Chúng ta cũng có thể học được 
từ việc quan sát với sự hiểu biết. 


Hai-mươi-tăm Loại Sắc ripa 


Chỉ với việc hành thiền sâu sắc hơn chúng ta mới có thể hiểu được một 
cách rõ ràng về hai-mươi-tám loại sắc ra, điều mà Đức Phật Buddha 
đã giảng giải. Chúng ta cũng cần phải hiểu biết thêm về hai-mươi-tám 
loại sắc räpa này đề hành thiền minh sát wipassani. 


Trong số hai-mươi-tám loại sắc r#pa, chúng ta có thể chia làm hai 
nhóm — nhóm sắc-thực-tính và nhóm sắc-phi-thực-tính hay giả tạo. 
Chúng ta sẽ thực hành thiền minh sát viassanä trên nhóm rữøa 
sắc-thực-tính. Nhóm còn lại, nhóm 7zøa sắc-phi-thực-tính sẽ hỗ trợ cho 
thiền minh sát wassanã. 
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Nhóm rùunpa Sắc-thực-tính: Tứ Đại 


Đôi với nhóm sắc-thực-tính, chúng ta đã quen thuộc rôi, vì vậy nó 
không quá khó. Đâu tiên là nhóm tứ đại — đât, nước, lửa và gió, bôn loại 
Sắc rupa. 


Vì vậy có bốn loại sắc rũpa bạn có thể xem xét khắp toàn bộ cơ thể — 
bao gôm đôi mặt, mà chúng ta đã giải thích. 


Nhóm rupa Sắc-thực-tính: Năm Sắc Thanh Triệt 


Trong đôi mắt, đối với sắc ra chúng ta có hai phần. Trong trung tâm 
của con mắt, có một vật chất sáng bóng và trong ngần, một vật trong sáng. 
Chúng ta gọi là sắc-nhãn-thanh-triệt. 


Chỉ có thành phân trong ngân của con mắt mới có thê tiêp xúc với cảnh 
sắc bên ngoài, phân biệt được màu sắc của những vật chât. Hình thức của 
những đôi tượng ây chỉ tiêp xúc với phân trung tâm này của con mắt. 


Phần màu trăng của cầu mắt không thể “thấy” cảnh bên ngoài. Chỉ có 
phần trong ngần của cầu mắt mới có thể “thấy”. Nhãn (mắt) và sắc-nhãn- 
thanh-triệt là khác nhau. 


Do đó, Đức Phật Buddha đã nói săc-nhãn-thanh-triệt cũng là một loại 
sắc rữpa. Là nơi cho sự tiêp xúc sâu ân với cảnh sắc bên ngoài. 


Tương tự đúng như thế với đôi tai. Bên trong trung tâm của tai (nhĩ), 
bạn có thể thấy sắc-nhĩ-thanh-triệt; Có những thành phần trong ngần 
bên trong mũi (tỷ), miệng (thiệt), trong cơ thể (thân) và trong sắc-ý-vật. 
Có năm loại thành phần trong ngần (sắc thanh triệt) tồn tại trong cơ thể 
chúng ta. 


Nhóm rupa Sac-thực-tính: Các Thành Phán Màu Sức, 
Am Thanh, Mùi Khi, Ứ] 

Có bao nhiêu sắc z#øz mà chúng ta đã biết? Có tứ đại, và năm sắc 
thanh triệt; gom chung lại là chín r#pø sắc-thực-tính. Trong thế giới bên ngoài, 
tất cả sắc rñpa đều có màu sắc, như trên bông hoa — màu trắng, màu vàng, 
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màu hồng hay những chiếc lá màu xanh. Ngay cả con người cũng có màu sắc. 
Một số người da trắng: một số da nâu, một số da vàng; tất cả những 
màu da khác nhau được sinh ra. Chúng ta không phân biệt đẳng cấp dù 
là những bông hoa hay con người chỉ đơn giản dựa trên màu sắc, đừng nghĩ 
rằng một màu sắc này ưu việt hơn màu sắc khác. Chúng ta chỉ cần biết 
chúng có màu sắc. 


Đó là lí do, cuối cùng thì chúng ta không khác biệt quá nhiều khi 
chúng ta chỉ nghĩ về màu sắc. Điều này áp dụng cho tất cả mọi thứ. 
Màu sắc cũng là một loại sắc rữpa, cũng vậy với âm thanh (thinh), âm 
thanh đi vào lỗ tai tiếp xúc với sắc-nhĩ-thanh-triệt. 

Mùi (khí) sẽ đi vào lỗ mũi tiếp xúc với sắc-tỷ-thanh-triệt. Những 
cảnh sắc, thinh, khí, vị này có thể tạo ra cảm thọ trên các giác quan của 
chúng ta. Chúng ta không kế bao gồm cảnh-xúc (sự xúc chạm trên thân) vì 
nó đã có trong sắc z2 tứ đại. Do đó chúng ta không cần cộng cảnh-xúc vào. 


Chúng ta sẽ chỉ cộng bôn sắc ra này, đó là sắc, thịnh, khí và vị. Với chín 
sắc trước đó cộng thêm bôn thì chúng ta có mười ba loại sắc ra. 


Trong suốt thời gian Đức Phật 8uđdha tại thế, nhiều người đã lắng 
nghe rất cần trọng. Bạn có thể đễ dàng kiểm tra đôi mắt của chính mình, 
chỉ phần có màu của đôi mắt bạn. Bạn có thật sự thấy các bọn sắc hay không? 
Do những phần sáng trong ngần này của đôi mắt chúng ta có thể có tiếp 
xúc với thế giới bên ngoài. Khi âm thanh tiếp xúc lỗ tai, chúng ta có thể 
có một cảm thọ của sự tiếp xúc. Nếu bạn biết cách quán chiếu, thì vào 
cuỗi bài Dhamma Pháp thoại, bạn có thể trở thành một A-la-hán arahari. 
Đó là vì sao chúng ta học cách định tâm, để lắng nghe Ðamma Pháp 
thoại một cách cần trọng. 


Chúng ta cũng phải học như thế này. Tôi luôn luôn hành thiền sau khi 
lắng nghe Damma Pháp thoại của Ngài trưởng lão Sayadaw Pa Auh; 
chúng ta phân tích và ghi nhớ cho đến khi hiểu rõ mọi thứ. Hành thiền 
không khó khăn nếu bạn thích thú. 
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Nhóm rũpa Sắc-thực-tính: Thành Phân Sắc Giới Tỉnh 


z . ¬- = tự nh vự z 4 r - _ 4 `. 
Có hai loại sắc r#na giới tính khác nhau — sắc-tính bhãvarm„pa , nữ tính 
và nam tính. Sắc ra nữ tính là mêm mại và vi tê. 


Hai loại bhãvarñpa sắc-tính này cộng với mười ba sắc rữpa trước đó 
bằng mười lăm loại sắc rz»a. Mềm mại và thô ráp là những đặc tính 
tương ứng với hai loại bhãvarñpa sắc tính này. Tuy nhiên, trong một số 
người nữ, vài người cũng có những tính cách và hành vi rất mạnh mẽ nữa. 
Đồng thời có một số đàn ông cũng rất mềm mỏng, như người nữ. 

Cũng có nhiều khả năng, không chỉ bởi vì sắc giới tính, mà bao gồm 
cả tâm và nghiệp kamma. Những tính cách cá nhân có thể do những 
kiếp quá khứ. Người nữ có thể đã từng là một nam nhân trong tiền kiếp 
của cô ấy. Và người nam tiền kiếp đã từng là nữ nhân. 


Không có khả năng cho tính cách thay đổi ngay lập tức để trở nên 
giống như người nữ. Những hành động của họ có thể tương tự như tính 
cách trong quá khứ của mình, khởi sinh từ khi còn trẻ. Một số người 
nam là những người đàn ông lịch thiệp. Thật sự tôi không hiểu vì sao 
chỉ có đàn ông mới được gọi là “quý ông lịch thiệp”. Tại sao không có 
“quý bà lịch thiệp”? Thật không công bằng. Một số đàn ông rất ôn hòa 
như người nữ. Có thể trong những tiền kiếp họ đều sống đời sông của 
nữ nhân. 

Đó là lí do vì sao tính cách của họ rất mềm mỏng. Tương tự như thế một 
số người nữ rất mạnh mẽ trong hành động khi họ tái sinh trong kiếp này. 
Đừng lẫn lộn. Đây là vì kiếp hiện tại có liên quan đến những hành động 
quá khứ. Sau khi bạn thấy tiền kiếp của mình, bạn sẽ hiểu. 


Cũng có ảnh hưởng của räpa sắc-do-tâm-tạo, không chỉ có ảnh hưởng 
của nghiệp kamna và rũpa sắc-tính. Một số người học cách lịch sự và 
cách cung kính mặc dù họ là đàn ông. Do đó, họ trở nên lịch thiệp, rất 
ôn hòa, không giống như người nữ trong hành động của họ. Chính vì họ 
lịch sự nên họ trở thành lịch thiệp. 


Một sô quý cô có thê rât lịch thiệp và rât mêm mỏng, và họ biêt cân 
nhăc những cảm xúc của người khác trước khi nói, nên người nghe sẽ 
không bị tôn thương. Họ nói một cách mêm mỏng và lịch thiệp. Đó là 


*bhãvarũpa: săc-tính 
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điều chúng ta nên học hỏi. Nếu mọi người đều như thế, biết nghĩ cho 
người khác, thì chúng ta sẽ không gặp rắc rôi. 


Những vấn đề giai cấp và địa vị đã hiện hữu trong suốt thời gian Đức 
Phật 8uđdha còn tại thế hay trong khoảng thời gian trước đó nữa. Nếu 
bạn sinh ra trong hoàng tộc hay phú hộ hay bạn có học vị-cao, bạn thuộc 
giai cấp cao quý. Người xin ăn hay hộ nghèo là giai cấp thấp. Tuy nhiên 
truyền thống Phật giáo không phải như vậy. 


Giai Cấp Cao Hay Thấp 
Bạn là giai cấp cao hay giai cấp thấp phụ thuộc vào tâm của bạn. 


Bằng tâm thiện lành (tâm #¿sz/2) luôn nghĩ với lòng bi mẫn vì lợi 
lạc cho những chúng sinh khác và người khác. Biết chăm sóc tâm của 
mọi người vì thiện nghiệp &amưna, đó là “giai cấp cao'. Nếu bạn chỉ tạo 
những việc xấu, năng lượng xấu, hành động xấu đến mọi người, với 
những chủ ý không tốt đẹp cho lắm, thì đó là những suy nghĩ với thật 
nhiều bất thiện. Đó là “giai cấp thấp". 

Bạn muốn thuộc giai cấp thấp hay giai cấp cao? Những hành động và 
lời nói sẽ theo sau tâm mà nó là cao hay thấp. Nếu bạn nói quá lớn hay 
gay gắt, thì không được hay cho lắm. 


Bạn muốn là giai cấp thấp hay giai cấp cao? Ở Châu Âu, họ sẽ am 
hiểu tường tận bạn do những hành động của bạn. Họ có thể lắng nghe 
âm điệu lời nói của bạn và biệt nên tảng xuât phát của bạn. 


Họ có thể phân biệt được ngay lập tức là bạn đến từ một gia đình giàu 
có hay không, bạn được giáo dục hay không, bạn xuất thân từ hoàng tộc 
hay không. Mọi thứ, họ đều có thể kiểm tra bằng giọng nói. Chắc chắn 
chúng ta không tốt bởi vì chúng ta nói chuyện quá to tiếng. 


Tính tôi không nói lớn tiếng, nhưng tôi phải la rầy các bạn. Đó là 
nhiệm vụ của chúng tôi, mặc dù chúng tôi được rèn luyện là phải rất 
mềm mỏng và rất nhẹ nhàng - vì vậy chúng tôi không thể cư xử như là 
chúng tôi mềm mỏng và nhẹ nhàng được. 


Đó là cách bạn đang rèn luyện cho tâm mình bây giờ. Từ từ bạn sẽ 
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thích yên lặng và không muốn nói chuyện. Khi bạn nói, thì nói rất nhẹ 
nhàng và tê nhị với nhau. Mọi người có thê cảm thây rât nhiêu năng 
lượng tôt lành từ bạn và nó sẽ mang đên cho bạn môi quan hệ tôt đẹp. 


Khi bạn phối hợp với lời dạy của Đức Phật Buadha, bạn sẽ có một trái 
tim tốt lành, với những lộ tâm tốt đẹp, tâm tốt và chủ ý tốt. Đó chính là 
giai cấp cao quý. 


Cùng một lúc, chúng ta sẽ có thể chăm sóc tâm, khẩu và ý của mình. 
Tất cá đều là những quý ông lịch thiệp và những quý bà lịch thiệp. 
Chúng ta dùng chữ “lịch thiệp" cho tất cả. 


Cùng Nhau Hỏa Thuận 


Thật là bình yên khi mọi người có thể biết nghĩ lợi lạc cho những 
người khác. Mọi người đều muốn giúp đỡ nhau là rất tốt đẹp, và chúng 
ta cân phải học hỏi theo cách này. 


Thỉnh thoảng, tôi lắng nghe các bạn nói rằng, “Ô! Cô ấy nói tôi thế này. 
Ô! Cô ấy nói tôi thế kia.” Sau khi tôi lắng nghe tất cả chuyện cãi nhau 
của các bạn, tim tôi cũng chùng xuống bởi vì tôi đã nghe quá nhiều lần. 
Ngay cả khi tôi không có vấn đề gì, nhưng những vấn đề của các bạn 
truyền sang cho tôi. 


Vì tôi đang chăm sóc các bạn, nếu các bạn khó chịu, tôi cũng khó 
chịu theo. Do đó trái tim tôi trở nên rất yếu đuối. Nếu mọi người đều 
vui vẻ và hòa thuận, thì tôi mới có thể được bình yên, và không phải lo 
lắng cho các bạn nữa. 


Khi tôi biết các bạn sẽ hành thiền và có thể tự chăm sóc bản thân mình, 
và chăm sóc lẫn nhau, tôi có thể tin tưởng rằng tâm tôi sẽ được bình 
an và không còn lo lắng nữa. Và tôi có thể hành thiền như mọi người. 
Lúc ấy tôi có thê rất lịch thiệp và rất dễ chịu, và tôi sẽ không bao giờ 
rầy la các bạn nữa. 


Tôi trở nên khó chịu như vậy, chỉ như một sự phản chiếu của tất cả 
các bạn. Các bạn là nguyên nhân. Nêu tôi là chính mình, thì tôi không 
cân phải nói gì và tôi có thê yên lặng. Đó là vì sao tôi thích ở một mình hơn. 
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Đôi khi thật là mệt mỏi với những người khác. Đây là từ trái tim tôi, 
và tôi chỉ muôn giải thích cảm xúc của mình. 

Vậy, bây giờ đã có bao nhiêu sắc rữpa rồi? (Hội chúng: Mười lăm.) 
Ó, tôt lãm, chúng ta sẽ tiệp tục. 


Nhóm rũpa Sắc-thực-tinh: Các Thành Phần Sắc-ÿ-vật, 
Sãc-mạng-quyên, Sac-vát-thực 


Bây giờ ta có hadaya vatfthu rũpa (sắc-ý-vật), và sắc-mạang-quyền 
jmia rũpd, và rữna sắc-vật-thực. Tât cả là mười tám r#pa sắc thực tính 
được lây làm đê mục cho thiên minh sắt vipassana. 


Sắc Phi-thực-tính: Mười Sắc 


Đầu tiên là sắc-hư-không. Như chúng ta đã giải thích trước đây, 
bọn-sắc rữpa-kaläpa được phân chia bởi những lỗ trống. Những lỗ 
trống này được gọi là sắc-hư-không, ã&Zsa. Chúng ta có thê phân tích 
bọn-sắc ra-kalãpa bằng cách sử dụng những lỗ trống này. 


Ngay cả đây không phải là rữøa sắc-thực-tính. Những loại rữpa 
sắc-phi-thực-tính này cũng có thê giúp chúng ta trong thực hành thiền 
minh sát vipassanä. Bằng những lỗ trống này, chúng ta có thể phân tích 
mọi thứ. Chúng cũng hỗ trợ và giúp ích sắc rñpa nữa. Đây là rữpa sắc 
hồ trợ. 


Loại thứ hai là rzpa sắc-khẩu-biều-tri, hay lời nói. 

Loại thứ ba là zữøa sắc-thân-biêu-tri (thân hành động hiện bày ra). 
Loại thứ tư là rữøa sắc-mềm (sự mềm của sắc). 

runa sắc-nhẹ là loại thứ năm (sự nhẹ của sắc). 


rữpa săc-thích-sự là loại thứ sáu (sự thích hợp với cách làm mọi việc 
của sắc). 


rñpa sắc-tích-trữ là loại thứ bảy (sự phát sanh ra của sắc). 
Loại thứ tám là zøa sắc-thừa-kế (sự tiến hóa lớn lên thêm của sắc). 


Hi = ¿ À 
JIviIa rũpd: sắc-mạng-quyền 
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Thứ chín là rzzpa sắc-lão-mạI (sự tiêu mòn thoái hóa của sắc). 


Thứ mười là r#øa săc-vô-thường (sự đang tiêu diệt vừa sắp mât 
của sắc). 


Vì vậy mười loại sắc rữøø này sẽ hỗ trợ cho sự thực hành thiền quán 
vipassanä của bạn. Chúng ta gọi chúng là những sắc-phi-thực-tính. 
Vậy có mười tám ra sắc-thực-tính và bây giờ là mười rữpa sắc-phi- 
thực-tính. Hiểu rõ hai-mươi-tám loại sắc rữpz rất là quan trọng đối với 
sự hành thiền của chúng ta. 


Nội phần và ngoại phần, chúng ta có thể tu tập không chỉ đối với con 
người mà còn với những chúng sinh khác và ngay cả những con vật nữa. 
Những loài vật cũng có nhiều loại sắc r#»a khác nhau — chúng có sáu-môn. 
Khi bạn còn ở trường đại học, ví dụ như trong tiết thực hành sinh vật học, 
bạn có thể cần phải phẫu thuật trên một con ếch. Khi bạn muốn thấy bên 
trong một con ếch, bạn dùng kéo để cắt lớp da đi, và lúc đó bạn có thể 
thấy tất cả những hệ thống nội tạng bên trong cơ thể nó. Chúng ta cũng 
khá giống với con ếch, bạn biết đó. 


Từ đó chúng ta có thể nghiên cứu từng bộ phận. Bộ não, hệ thần kinh, 
tất cả cơ quan nội tạng khá giống với con người. 


Từ đó, chúng ta có thể nhìn thấy thấu suốt. Ngay cả những chúng sinh 
cao nhất, các thiên nam đevä, thiên nữ và phạm thiên 2zzzmã, bạn cũng 
có thể nhìn thấu những loại sắc ra khác nhau — sinh lên và diệt đi. 


Điều này cũng áp dụng cho những vật chất vô cơ, như là các 
công trình, cây cối và xe cộ, và một số quần áo, bất cứ điều gì bạn dính 
mắc vào. 

Một số người có thê nghĩ, “Áo khoác của tôi mắc tiền hơn của cô ấy.” 
Quần áo cũng có thể trở thành một sự dính mắc. 

Một số người có thể nghĩ, “bình nước của tôi tốt hơn của cô ấy.” 
Có thể cũng có sự dính mắc đến nhãn hiệu và chất lượng. Vì vậy khi 
bạn có nhiều thứ mắc tiền hơn, thì bạn cảm thấy mình quan trọng hơn. 
Tôi đang minh họa cách bạn trở nên bị dính mắc như thế nào. Các bạn 
sẽ tự biết bản thân mình. 
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Chúng ta có thể dùng thiền quán vi›zssanã trong những việc này. 
Các bạn có biết rằng đây là huấn luyện tâm lý học không? Tôi không 
muốn bạn trở nên bị tham đắm. Hãy chỉ ăn những gì được cúng dường. 
Nếu một miếng không đủ no, thì hãy uống thêm nước! Đó là những gì 
chúng tôi thực hành; chúng tôi luôn luôn huân tập theo cách này. 


Hòa Nhập 


Ở Nhật Bản, họ ăn rất ít. Ở đây chúng ta ăn rất nhiều cơm. Một vài 
năm đầu tiên khi tôi đến Nhật, tôi thật sự khô sở. Họ trình bày rất đẹp mắt, 
một năm cơm nhỏ và một miếng đậu! Thật không lịch sự cho lắm để 
xin thêm nữa! 


Mỗi người được cúng dường một khay. Ngay cả khi bạn là Thiền sư, 
bạn cũng không thể có hai khay. Tôi dùng những gì tôi được cúng đường. 
Vào buôi chiều, tôi thật sự rất đói bụng. 


Trong suốt buổi Damna Pháp thoại, chúng tôi ngồi rất gần với nhau 
ở Nhật. Bên trong dạ dày của tôi bắt đầu có rất nhiều âm thanh do 
chuyên động của gió. Mọi người ai cũng nghe! Bạn đã từng nghe sự di 
chuyền của gió trong dạ dày chưa? Tôi càng muốn chế ngự nó, thì âm 
thanh lại càng trở nên to hơn. Tôi cảm thấy ngại vô cùng. Vẫn không ai 
biết và như thế cứ tiếp tục trong vài năm. 


Tôi tập cho bản thân mình bằng cách uống thật nhiều nước. Đến cuối 
cùng tất cả đều ôn. Đây là cách chúng ta tôn trọng mọi người bằng cách 
mong muốn và đòi hỏi rất ít. Lịch sự rất là quan trọng. 

Ở Đức, phần ăn thì lại quá lớn. Ngay cả khi tôi không thê ăn nồi, 
nhưng tôi cũng không thể bỏ đi được, và tôi ép bản thân mình ăn hết 
một tô lớn. Họ thích ăn, và tô của họ rất to. Kích thước cơ thể họ cũng fo 
lớn nữa. Vì vậy khi họ cúng dường cho tôi thật nhiều, mặc dù tôi không 
thể ăn hết, nhưng tôi cũng không thể đơn giản bỏ vật thực cúng dường 
dãna đi được. Nên tôi ép mình ăn cho hết. 


Trong chuyến đi Mỹ trước đó, các bạn tôi mời tôi đến một nhà hàng 
và gọi cho một dĩa mì. “Đây là một dĩa mì to. Chị phải ăn hết đó,” 
những người bạn nói thế. Ôi! Tôi có thể cảm thấy họ rất hạnh phúc. 
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Dù sao đi nữa, tôi muốn giải thích cách chúng ta có thể từ từ huân 
tập bản thân mình từng bước một. Đừng nghĩ quá nhiều về bánh ngọt. 
Nếu không thì bạn không thể định tâm tốt trên đề mục hành thiền của 
mình đâu. Ngày mai tôi sẽ quay lại để kiểm tra. Bạn có giận tôi không? 
(Hội chúng: Không.) 


Ngày mai, bạn có thể hành thiền minh sát wassanã trên thức ăn 
của mình, sau khi nhai kỹ một thời gian lâu. Bất kế cách bạn lựa chọn 
thức ăn tỉ mỉ như thế nào, thì cuối cùng, nó cũng chỉ là “cháo”. 


Bạn có thể định tâm và phân tích thức ăn sau khi nhai và tiêu hóa. 
Bạn có thể thấy nước bọt và mọi thứ bên trong, bao gồm cả nhiệt tiêu 
hóa trong đạ dày của mình. Sau khi tiêu hóa trong dạ dày của bạn, tất cả 
đều trở thành cháo. 


Mọi người cúng đường vật thực gì, hãy chỉ chấp nhận và ăn nó, rồi quán 
chiếu rằng đây là dành cho năng lượng sống, không nên dính mắc vào. 
Ngay cả khi bạn không thích nó, hãy cố gắng ăn để vui lòng những 
người làm thiện pháp đhamma ở bếp và Sayalay. 


Có khi bạn không thích ăn thức ăn của chúng tôi. Chúng tôi thật sự 
không biết nấu ăn cho bạn như thế nào. Bạn đang ăn vì sự thực hành 
thiền, vì cần phải có năng lượng. Nếu bạn quán chiếu theo cách này, 
bạn sẽ không cảm thấy khó chịu và không vui lòng. 

Vì vậy rất xin lỗi khi tôi nói chuyện thắng tính với các bạn; tôi là 
người rất trực tính. Tôi không biết nói lời hoa mỹ như thế nào. Tôi phải 
xin lỗi lần nữa đến tắt cả các bạn. 


`. ` 
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Chương 9 


Đức Phát Buddha Giáo 
Huán Những Gì 


"ƯA 


hà Hi kế câu chuyện về những đệ tử mới xuất gia 
“ồn ào” của Tôn giả Xá-lợi-phất Sãripu/a và Tôn giả 
Mục-kiên-liên Moggallãna, và nói về bốn nguy hiểm mà 
những người mới xuất gia phải thận trọng. Thiền sư cũng 
giảng giải những lời giáo huấn này có thể được áp dụng 
như thế nào cho các thiền sinh tham dự khóa thiền ở 
thiền viện 8rahma VWihär:. 


Tối nay tôi muốn chia sẻ với tất cả các bạn Đức Phật 8uđdha đã dạy 
những hàng đệ tử của mình như thế nào. Chúng ta biết sơ bộ rằng Ngài 
đã giảng dạy Giáo Pháp Dhamưna và bạn cũng biết rằng có nhiều loại 
khác nhau trong Giáo Pháp Dhamưna. 

Sau khi Đức Phật Buaddha nhập diệt, nhiều Vị A-la-hán arahaniä đã 
góp sức kết tập tất cả Giáo Pháp Dhamưna thành ba tạng khác nhau. 
Chúng ta đã biết về Tam tạng 7ïp¡i/aka” — ba tạng Pháp Dhamma: 

(a) Tạng Kinh Suía 

(b) Tạng Luật W7maya 

(c) Tạng VI Diệu Pháp 4bhidhamma 


Ba loại Pháp Dhamzna này rất quan trọng. 


Nhiều người có thể đã có thật nhiều kiến thức Giáo Pháp Dhamma. 
Nhưng có một số các bạn là thiền sinh mới, rất mới đối với Phật Giáo, 


TTipitaka: Tam Tạng 
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nên tôi chỉ muốn giải thích lại một lần nữa. 

Các bạn biết về Tạng Kinh %/a — cách sống ở đời. Sau khi Đức 
Phật 8uđdha giác ngộ, trong ngày đầu tiên hoằng pháp của mình, Ngài 
đã giảng bài Kinh Chuyên Pháp Luân Dhamưnacakkappavattana Suia. 


Kế từ ngày đó trở đi cho đến khi nhập diệt, Ngài đã có tổng cộng 
45 năm: Bắt đầu từ tuổi 35, cho đến khi 80 tuôi, như vậy trong khoảng 
45 năm, Ngài đã giảng dạy Giáo Pháp Dhamưna. 


Trong suốt 45 năm, Ngài đã giáo huấn cho tất cả Chư Tăng Ni — 
Tỳ-khưu b#/k&:u, Tỳ-khưu-ni bhikkhunï, Sa-di sãmanera”, Sa-di-ni 
sãmanerï và tất cả các hàng đệ tử tại gia. Ngài đã giảng dạy nhiều lời 
giáo huấn khác nhau. 


Kết tập tất cả những lời giáo huấn đó, chúng ta chỉ có thê thấy ba loại 
của Giáo Pháp D#amna. Đôi với những lời chỉ dạy cách sống ở đời, 
chúng ta gọi là Tạng Kinh S2 (xem su#ãni). Có nhiều loại Kinh khác nhau 
mà Ngài đã giảng dạy theo nhiều cách khác nhau ở nhiều nơi khác nhau. 
Tập hợp tất cả lại, chúng ta gọi là Tạng Kinh Sa. 


Nhóm thứ hai là Tạng Luật zaya. Tạng Luật Ƒ7»aya bao gồm những 
điều luật dành cho Chư Tăng Ni, và cũng như cho hàng cư sĩ. Chúng ta 
gọi là giới luật. Đức Phật 82ha cũng quan tâm đến các hàng cư sĩ tại 
gia nữa. 

Tất cả các hàng cư sĩ tại gia cần phải giữ ít nhất năm giới. Họ cần 
phải giữ năm giới tỉnh nghiêm với Niệm. Điều này cũng rất quan trọng. 
Nếu bạn có thể giữ được tám giới là tốt nhất. Tất cả các bạn ở đây đều 
rất tốt vì các bạn có thể giữ được tám giới. 

Đức Phật 8uđdha khuyến khích chúng ta giữ giới, vì điều này rất 
quan trọng. Đối với những ai trong chúng ta biết giữ giới, thì chúng ta 
có thê trông chừng những tham dục của mình, chúng có thê xuất hiện 
theo nhiều cách. Bằng cách giữ gìn giới, chúng ta có thể cắt đứt nhiều 
loại tham dục và sân hận khác nhau. Chúng ta có thể thực hành theo 
cách này. 


Tạng Luật W7naya cũng tât là quan trọng. Các bạn có hoan hỷ g1ữ tám 
*sãmanerĩ. - sa-di-ni 
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giới không? Các bạn có cảm thấy S%zyaiay đang tra tấn bạn không? 
Các bạn có nghĩ rằng tôi đang hành hạ các bạn không? (Hội chúng: Không!) 


Nhóm thứ ba là Tạng Vi Diệu Pháp 4bJidhammna, là tạng rất quan trọng. 
Tạng Vi Diệu Pháp 4bhidhamưna là phần khó hơn cả trong những lời 
giáo huấn và rất quan trọng cho việc hành thiền. 


Không có sự hiểu biết danh sắc nãma rñpa, và không có sự thấu hiểu 
Lý Duyên Khởi, thì không dễ dàng gì giác ngộ. 

Đức Phật 8uđ4ha luôn luôn nhân mạnh sự thực hành Pháp Dhamma. 
Mục tiêu chính của việc hành Pháp là được thoát khỏi khổ đau, được 
giải thoát, chứng đắc Níp-bàn Mibbãna. Mọi người đều có thể đạt đến 
Níp-bàn Mibbãna, trạng thái không còn khổ đau nào. 


Vì chúng ta chưa thê đạt đến Níp-bàn M¡ibbzna, nên chúng ta luôn 
luôn còn trong vòng luân hồi sasãra': sinh, lão và tử, rồi lại sinh, lão, 
và tử, nhiều vòng luân hồi mãi. Đây gọi là Bánh xe của Lý Duyên Khởi. 

Đó là lí do mà chưa có ai đang ngồi trong thiền đường này chứng đắc 


Níp-bàn Mibbãna. Nó bao gồm cả tôi nữa. Tôi cũng không biết vì sao. 
Những sự dính mắc! 


Dù sao đi nữa, đây là do những sự dính mắc. Chúng ta chịu sự chỉ 
phối của những dính mắc của mình. Mọi chúng sinh đều bị đau khổ do 
những dính mắc. 


Đây là lí do Đức Phật Puđdha đã chỉ dạy cho chúng ta cách thực 
hành như thế nào để đạt được giải thoát và chứng đắc Níp-bàn Mibbãna, 
tức là làm sao để thực hành Bát Chánh Đạo một cách có hệ thống. 


Nếu tất cả chúng ta có thể thực hành Tứ Thánh Đế, thì cuối cùng tất 
cả chúng ta đều có thể thật sự đạt đến Níp-bàn M/bbana. Bạn có muốn 
đạt đến Níp-bàn Nibbãna không? Bạn có chắc không? Là không có 
gì cả, trạng thái trống không. Níp-bàn Mibbãna là không tánh. Chỉ có 
những ai có thể buông bỏ tất cả, chỉ khi ấy tôi mới có thể tin tưởng rằng 
họ muốn chứng đắc Níp-bàn Nibbãna. Làm sao bạn có thể muốn đạt 
đến Níp-bàn Mibbzna mà vẫn muốn đi về nhà chứ? Nếu bạn không thê 
buông bỏ, bạn không thể nào đạt đến Níp-bàn N/bbãna. Chúng ta phải 
buông bỏ. Hãy buông bỏ. 


ŸSamsãra: luân hồi 
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Chỉ những ai muốn ở đây mãi mãi — với họ tôi chỉ mới tin tưởng được 
năm mươi phân trăm. Bởi vì sau hai hay ba năm, họ vẫn muốn đi về nhà. 
Vì vậy tôi không thê tin tưởng họ được. 


Bắt cứ ai vẫn muốn đi về nhà, anh ấy/cô ấy đều rất xa vời với Níp-bàn 
Nibbãna. Bạn có thể thấy rằng hướng đi (đạt đến Níp-bàn Mibbãna và 
đi về nhà) là rất khác biệt. 

Với những ai muốn đạt đến Níp-bàn Mibbzna, đối với họ không có nhà 
và không có gia đình. Họ không còn sự dính mắc đến bất kì ai. Chỉ có 
sự tự do. Không có gì cả. Họ thậm chí không còn dính mắc nào với bản 
thân mình. Bạn có thể buông bỏ vợ mình hay chồng mình hay không? 
Ai có thể buông bỏ được, hãy giơ tay tôi xem nào? Không có một ai. 
Vậy nên Djamna Pháp thoại tối nay nên kết thúc sớm ở đây. 


Dù sao, buông bỏ những dính mắc rất là quan trọng. Nếu chúng ta 
muốn giảng giải những lời giáo huấn của Đức Phật 84ha, thì chúng ta 
không phải chỉ có biết danh sắc nãma rñpa và Lý Duyên Khởi không thôi. 
Đức Phật 8uđdha đã giáo huấn theo nhiều cách khác nhau cho nhiều 
hàng đệ tử khác nhau. Vì những đệ tử của Ngài gặp nhiều vấn đề 
rất khác nhau nên Đức Phật 8đdha cũng có nhiều cách giáo huấn 
khác nhau. 


Kinh Catuma (Catuma Sutta) 

Một ngày, Tôn giả Xá-lợi-phất Sãrip„za và Tôn giả Mục-kiền-liên 
Moggallana đến viễng thăm thành Xá-vệ Sãvaứhï 'ở Án Độ. Đức Phật 
Buddha trong lúc đó đang trú tại Tịnh xá Kỳ Viên Jefavãnd'. 

Vào lúc ấy, Tôn giả Xá-lợi-phất Sãrip„za và Tôn giả Mục-kiền-liên 
Moggalläna có năm trăm hàng đệ tử. Tất cả những Vị Tỳ-khưu bJikkhữ 
này đi theo các Ngài và mong muốn đảnh lễ Đức Phật 8uadha. 


Trước khi các Vị đi đến đảnh lễ Đức Phật 8uđ4ha, các Vị ấy đã gặp 
tất cả các Vị Tỳ-khưu b#ikkhữ khác đang sống trong Tịnh xá. Các Vị rất 
hoan hỷ chào đón nhau, cũng giống như tất cả các bạn thích làm như thế, 
ôm nhau tay bắt mặt mừng. 


*Sävatthï: Thành Xá-vệ Š Jetavãna: Tỉnh xá Kỳ Viên 
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Các Vị trò chuyện rất lớn và sự ồn ào phát ra từ các Vị có thể được 
nghe khắp cả Tịnh xá. Đức Phật 8uđ4ha cũng có thể nghe thấy. Khi Đức 
Phật 8uđdha nghe tiếng ồn ào, Ngài không được hài lòng về việc này. 


Tôn giả A-nan-đa Ananđa là người luôn luôn chăm sóc cho Đức 
Phật 8uđ4ha. Vào lúc ấy, Tôn giả A-nan-đa Ananda đang ở cạnh Đức 
Phật 8u44ha nên Đức Phật 8uđdha hỏi Tôn giả A-nan-đa Ananda rằng, 
“Có âm thanh trong Tịnh xá rất lớn và rất ồn ào. Vì sao việc này xảy ra 
như trong một khu chợ lớn vậy?” Ngoài chợ, những ngư dân bán cá la 
hét nhau, giống như cảnh tượng này. 


“Thật không thích hợp làm như vậy. Nên ta muốn biết chuyện gì đang 
xảy ra.” 


Vì vậy, Tôn giả A-nan-đa Ananda đã giải thích, “Đây là vì Tôn giả 
Xá-lợi-phất Szri¿zu và Tôn giả Mục-kiền-liên Ä⁄Zoggailãna đã dẫn 
theo năm trăm đệ tử và các Vị ấy muốn đảnh lễ Đức Phật Đuddha. 
Khi các Vị đến Tịnh xá, các Vị được gặp tất cả những huynh đệ tốt lành. 
Nên các VỊ đã trò chuyện rất lớn và âm thanh ồn ào đến từ đây.” 


Khi Đức Phật 8uddha nghe vậy, Ngài bảo Tôn giả A-nan-đa Ananda, 
“Hãy đi nói với Tôn giả Xá-lợi-phất Sãripw/a và Tôn giả Mục-kiền-liên 
Moggalläna rằng ta muốn gặp các Vị ấy. Hãy nói các Vị đến gặp ta.” 


Tôn giả Xá-lợi-phất Sãripuza và Tôn giả Mục-kiền-liên Moggalläna 
cùng tất cả những Vị đệ tử đến đánh lễ Đức Phật 8uadha. Sau khi các 
Vị đã đảnh lễ Đức Phật 8uđđha xong, Ngài bảo cả hai Vị Tôn giả, 
“Đây là Tịnh xá. Vì sao tất cả các ông đã trò chuyện như thể các ông 
đang ở giữa khu chợ vậy? Các ông như những ngư dân bán cá la hét 
nhau. Đây không phải cách thích hợp.” 


“Ta không thích vậy. Ta không thích thấy tất cả các ông. Hãy rời 
khỏi Tịnh xá. Ta không muốn chấp nhận tất cả các ông. Hãy rời khỏi 
Tịnh xá.” 


Như các bạn biết, Tôn giả Xá-lợi-phất Sãri„#a và Tôn giả Mục-kiền-liên 
Moggallana là những Thượng thủ Thinh văn của Đức Phật Puđdha. 
Các VỊ không cãi lời Đức Phật Ø„đdha. Các VỊ không nói rằng, “Ô, 
chúng con không nói chuyện.” Các Vị không hành động như thế này. 
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Những gì các VỊ làm là cung kính quỳ lạy Đức Phật 58uadha, và cả 
nhóm Tỳ-khưu 5/kkhz từ từ rời khỏi Tịnh xá. 

Đây là khóa thiền im lặng thánh thiện. Tôi không biết loại yên lặng nào 
các bạn muốn. Các bạn cũng đã hứa với tôi vào lúc khai mạc khóa thiền: 
“Vâng, chúng con hứa rằng chúng con không muốn nói chuyện.” 


Các bạn có đang giữ giới và lời hứa của mình không? Sự thật hay 
sacca' rất là quan trọng. Một khi bạn đã nói bất kì điều gì từ chính miệng 
mình, cho cả cuộc đời, bạn phải giữ lời nói đó một cách cân trọng. Chỉ khi 
làm như thế, bạn mới có thể tôn trọng bản thân mình. 


Đừng nghĩ những người khác có tôn trọng bạn hay không. Mà bạn 
cần phải tôn trọng bản thân mình. Nếu bạn không biết cách tôn trọng 
bản thân mình, thì điều này thật nguy hiểm cho cuộc đời của bạn. 


Rồi Tôn giả Xá-lợi-phất SZri„a và Tôn giả Mục-kiền-liên 
Moggallana cùng tât cả những VỊ đệ tử rời khỏi Tịnh xá và đi bộ đên 
một nơi trong thành. 

Ở đó, có một chỗ giống như nhà khách. Có nhiều thành viên của 
Hoàng Ga và các Tướng lãnh đang có buôi thiệt triệu. 


Họ thấy Tôn giả Xá-lợi-phất Sarizu/a và Tôn giả Mục-kiền-liên 
Moggalläna cùng những Vị đệ tử đang đến và đi ngang qua chỗ mình. 
Nên họ nhanh chóng bước xuống và đảnh lễ, rồi họ hỏi các Tôn giả 
đang đi đâu. 

Một trong những Vị Tôn giả giải thích rằng, “Chúng tôi đã viếng 
thăm Tịnh xá và đảnh lễ Đức Phật 8uđ2ha. Nhưng vì chúng tôi đã gây ra 
một số lỗi lầm, nên Đức Phật 8„đ2ha không muốn chúng tôi trú ngụ ở 
Tịnh xá.” 

“Thế Tôn đã bảo chúng tôi rời khỏi Tịnh xá. Nên chúng tôi phải rời đi.” 

Sau khi tất cả Quan đại thần nghe vậy, họ nói rằng, “Xin hãy đừng đi vội, 
hãy chờ một chút. Chúng tôi muốn diện kiến Đức Phật 8uđdha và thay 


mặt cho tất cả các Vị sám hối với Đức Phật 8uđdha, nên các Vị có thể 
có khả năng quay về lại Tịnh xá.” 


5y se; sự thật 
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“Vậy hãy chờ ở đây. Chúng tôi muốn diện kiến Đức Phật 84ha.” 
Sau đó, họ đi đến Tịnh xá. 


Sau khi đảnh lễ cung kính Đức Phật 8uđdha, họ giải thích với Ngài, 
“Tất cả các Vị đệ tử là tân Tỳ-khưu trong Phật Pháp B8uddhasãsana. 
Các Vị ấy chỉ mới xuất gia theo hai Vị Tôn giả.” 


“Không có sự giáo huấn của Thế Tôn 8uđđha, và nếu Thế Tôn 
Buddha cũng không muôn thấy các Vị ấy và dạy dỗ cho các Vị ấy, thì sẽ 
rất khó khăn cho thế hệ trẻ, cho Chư Tăng trẻ tuổi.” 


“Vì lí do này, xin hãy tha thứ cho các VỊ ấy và cho các VỊ một cơ hội khác; 
hãy cho các Vị ấy một cơ hội để rèn luyện bản thân mình. Trong tương 
lai điều này sẽ không xảy ra lần nữa.” Họ sám hối và cầu xin với Đức 
Phật Buddha. 

Đức Phật 8uđdha không trả lời họ. Vào lúc đó, trên cõi Phạm 
thiên Đraửmä, có một Vị Phạm thiên ðzaznä tất nổi tiếng là người 
luôn luôn thích xuống diện kiến Đức Phật Ø8uđdj;a. Tên của Vị ấy là 
Sahampdfi Brahma. 


Phạm thiên Sahœmnpafi Brahma có thê đọc được tâm của Đức Phật 8uddha. 
Vì vậy Vị ấy biết được tình thế. Vị ấy cũng nhanh chóng hiện xuống và 
sám hối với Đức Phật 8uđdha, rồi cầu xin Đức Phật 8uđ4ha chấp nhận 
các VỊ Tỳ-khưu 5h/kkhữ vào trong Giáo Pháp Buddhasasana, và đừng 
gạt các Vị ấy ra ngoài Giáo Pháp Buddhasäsana. 


Đến cuối cùng, Đức Phật 8uđ4ha đã chấp nhận, và Ngài tha thứ cho 
tất cả các Vị Tỳ-khưu b#¿k&h. Sau đó, tất cả các Vị Tôn giả và đệ tử 
quay về Tịnh xá và cung kính đảnh lễ Đức Phật 8uđdha lại lần nữa. Sau 
khi đảnh lễ xong, Đức Phật 8uđđ2ha bắt đầu giảng giải và thuyết một số 
bài Pháp Dhamưna cho tất cả Tỳ-khưu ĐJikkhũ. 

Trước khi Ngài thuyết bài 2amưna Pháp thoại, Ngài hỏi hai Vị Tôn giả, 
Tôn giả Xá-lợi-phất Sãrjpwzía và Tôn giả Mục-kiền-liên Ä⁄oggallãna một 
câu hỏi. 

Trước tiên, Ngài hỏi trực tiếp Tôn giả Xá-lợi-phất Sãripuzta, “Sau khi 
ta bảo tất cả các ông đi, thì các ông đã nghĩ gì? Những suy nghĩ gì sinh 
khởi trong tâm các ông?” 
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Tôn giả Xá-lợi-phất Sariuia đáp lời Đức Phật 8uddha, “Sau đó con 
quán chiếu rằng Đức Phật 8uđđha giờ đây muốn an tịnh và không muốn 
tiếp xúc với nhiều người.” 

“Vì lí do này, chúng con cần tôn trọng ý nguyện của Đức Phật 8u4dha, 
và chúng con cũng nên noi theo như vậy. Con cũng cần phải an tịnh. 
Và con chỉ muốn chuyên tâm an trú trong yên tịnh.” 


Đức Phật 8uđdha đáp lời ngay và giải thích với Tôn giả Xá-lợi-phất 
SAripH(14, “Ôi không, không, Tôn giả. Xin Ông không nên nói như vậy. 
Ông vẫn còn rất nhiều trách nhiệm. Ông không thể và chớ nên đưa ra 
quyết định này.” 


Sau đó, Đức Phật Øuđda hỏi Tôn giả Mục-kiền-liên Moggallăna, 
“Còn Ông thì sao?” Tôn giả Mục-kiền-liên Moggailãna đáp lời, “Giờ đây 
Đức Phật 84a muốn độc cư. Thế Tôn muốn được an tịnh, chúng con 
nên tôn trọng điều này.” 


“Nhưng vì bây giờ Đức Phật 8uđ4ha muốn được một mình, từ ngày 
hôm nay trở đi, cả hai Tôn giả Xá-lợi-phât Sãr?øwíía và con phải có 
trách nhiệm chăm lo cho tât cả các hàng đệ tử.” 


Các Vị không muốn quấy rầy Đức Phật 8uđdha. Các Vị muốn 
chăm lo toàn bộ Tăng đoàn cho Đức Phật Buaddha. Thật sự VỊ thầy có 
những trách nhiệm của mình. Khi Đức Phật 2uđdha cần tịnh dưỡng, 
không muốn giảng dạy, thì các Vị nên gánh vác trách nhiệm cho nhóm 
Chư Tăng này. Tôn giả Mục-kiền-liên Ä⁄oggal/ãna có suy nghĩ như vậy 
trong tâm mình. 


Do những suy nghĩ này, Đức Phật 8uđdha rất hoan hỷ và thốt lên với 
Tôn giả Mục-kiền-liên Moggalläna rằng, “Lành thay szđ#! lành thay 
sãdhu„! lành thay sãdhu! Phải rồi, đây là một ý rất tốt.” 


Rồi Đức Phật 8uđ4ha bảo hai Vị Tôn giả, “Vâng, Ta (Đức Phật Buddha), 
Tôn giả Xá-lợi-phất Saripu#a và Tôn giả Mục-kiền-liên M⁄oggalläna, 
tất cả chúng ta phải chăm lo cho tất cả những hàng đệ tử.” 

Sau đó, Đức Phật 8uđdha tiếp tục giảng giải cho toàn bộ Tăng 
đoàn Szzha, “Là một hành giả, là một thành viên của Tăng đoàn 
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Sangha đang sông trong Tịnh xá, đặc biệt đối với tất cả các Tỳ-khưu 
bhikkhi (vì hội chúng là tắt cả các Vị Tỳ-khưu bhikkhñ), việc thực hành 
Niệm tất là quan trọng.” Đức Phật Buadha giải thích rằng việc thực 
hành Niệm rất quan trọng trong đời sống của chúng ta. 


Tương tự như tất cả các Tỳ-khưu bjikkhữ, bây giờ tất cả các bạn 
cũng đang thực hành hạnh xuất gia. Các bạn xuất ly trong một tháng rưỡi, 
hay trong một tháng. Giờ đây bạn không có gia đình. Bạn không có nhà cửa. 
Bạn đang sống trong thiền viện. 


Tất nhiên, hạnh xuất gia không chỉ hạn chế cho riêng người xuất gia. 
Tôi đã giải thích điều đó trước đây. Nếu bạn có thể buông bỏ trong tâm 
mình tất cả các dính mắc, tất cả xã hội và gia đình, điều này đã có thể 
được xem là xuất gia. 


Nếu bạn đang giữ tám giới một cách cần trọng, thì trong tâm mình 
bạn đã xuất gia rồi. Tương tự như Sa-di sđmanerä và Sa-di-ni sãmaneri. 
Tất cả các hàng Chư Tăng Ni cũng như thế. 


Đối với tất cả thiền sinh, bởi vì các bạn muốn học Pháp Dhamma, 
và các bạn muốn hành Pháp, đó là lí do chúng tôi dành sự trân trọng 
cho bạn. Đức Phật 8uđdha đã giảng giải với tất cả hành giả, tất cả 
Tỳ-khưu 2#¿kk#, rằng thực hành Niệm rất là quan trọng. 


Nó giống như một người đang đi vào trong đại dương, hay biển cả, 
hay dòng nước. Trong câu chuyện này, Đức Phật 8uđdJha không đề cập 
loại nước nào. Ngài chỉ nói đi vào dòng nước, nên tôi thêm vào ba loại 
dòng nước. 


Bồn Hiểm Nguy 

Đối với bất kì ai muốn đi vào trong dòng nước, luôn luôn có bốn loại 
nguy hiểm. Từ câu chuyện này, chúng ta có thể thấy rằng, có lẽ ý của 
Đức Phật 84ha hoặc là biển cả hoặc là đại đương, bởi vì hiểm nguy 
thứ nhất là thủy triều cao hay con sóng lớn. Những con sóng lớn có thể 
nguy hại cho bạn. 


Đôi khi chúng có thể trong tình thế rất nguy hiểm, như trong trường 
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hợp của sóng thần. Nhiều người có thể chết do những con sóng rất lớn. 
Vì vậy, sóng lớn có thê nguy hại cho đời sông của chúng ta. 


Hiêm nguy thứ hai là gặp cá sâu. Cá sâu cũng rât nguy hiêm ở trong 
dòng nước nữa vì chúng có thê gây ra cái chêt. 


Hiểm nguy thứ ba là nước xoáy. Trong dòng nước, trong biển cả, có 
những xoáy nước. Chúng sẽ quay tròn và xoáy ốc đi xuống sâu. Khi bạn 
đang đi vào, bạn có thê không thấy bất kì nguy hiểm nào, nhưng ngay 
khi bạn ở trong đó, nó sẽ kéo bạn xuống. Điều này cũng giống như xoáy 
nước Vậy. 


Nếu có một xoáy nước lớn và một con tàu tiến vào trong đó, thì toàn 
bộ con tàu có thể bị hút vào và có thể chìm xuống đáy. Nếu nó là một 
con tàu nhỏ và có nhiều người bị kẹt trong đó, mọi người có thể chết do 
bị cuốn vào trong dòng nước xoáy này. 


Điều đó cũng rất nguy hiểm và có thể chắc chắn xảy ra theo cách này 
nếu bạn tiễn vào xoáy nước. Thỉnh thoảng khi bạn đang bơi ngoài biển, 
bạn cũng có thể gặp những vấn đề như thế. Dù sao đi nữa, bất cứ ai 
đi vào dòng nước cũng có thể đối mặt với vấn đề như thế. Đây cũng là 
hiểm nguy. 


Nguy hiêm sau cùng gây ra bởi những con cá lớn, có nhiêu loại cá lớn 
khác nhau như là cá mập. 


Vậy bốn loại hiểm nguy này có thể dễ dàng ảnh hưởng đến bạn. 
Đức Phật Buaddha cho những ví dụ để minh họa. 


“Đối với tất cả Chư Tăng Ni, tất cả những ai đang sống trong Tịnh xá, 
mỗi ngày từ lúc sáng sớm, chúng ta phải thực hành với Niệm trên tất cả 
những hành động, lời nói và suy nghĩ của mì 

“Chúng ta phải Niệm cao độ. Nếu chúng ta không có Niệm, chúng ta 
có thê đây bản thân mình vào trong các loại hiêm nguy này.” Đức Phật 
Buddha giảng giải như vậy. 

Đức Phật Buddha giải thích cho tất cả những ai đang ở đó đề thực hành, 
rằng các Vị ấy cần phải nghĩ rằng đời sống là đau khô. Điều này là do 
sự tái tục paƒisandhi”. Thuật ngữ pa/isandhi nghĩa là tái tục. 


“patisandhi: tải tục 
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Khi các VỊ lọt vào lòng mẹ, là các VỊ bắt đầu có sự tái tục pafisandli; 
đây là khởi điểm của đời sống trong bụng mẹ. Từ sự bắt đầu đó, chúng ta 
phải khô sở bên trong bụng mẹ, trong chín hay mười tháng. Tất cả điều 
này là đau khô. Đức Phật 8uddha giảng giải. 


Khi nhìn vào kiếp quá khứ của mình, bạn cần phải quán sát xem mình 
đã sống trong bụng mẹ như thế nào trước khi quán ngược lại tiền kiếp. 
Từ những hình ảnh và những cử động, bạn sẽ thấy rằng mình đang bị 
chèn ép trong bụng mẹ. 


Bạn sẽ thật sự cảm thấy chật chội và cảm giác không thoải mái chút nào. 
Bạn sẽ cảm thấy khô sở bên trong bụng mẹ. Nhưng vào lúc đó, bạn có thể 
không biết được điều này bởi vì tâm của bạn đang trong trạng thái hữu 
phần bavanga, và do đó bạn không có nhiều suy nghĩ. 


Nhưng khi nhìn lại quá khứ, bạn đã sống như thế nào, những cử động 
của mình và bạn đã ở trong đó ra sao, thì bạn có thê thây được loại khô 
đau nào có trong bụng mẹ. 


Mọi người, những ai đã nhìn vào trong tiền kiếp của mình, đều biết 
rằng đời sông trong bụng mẹ đầy đau khổ. Nó rất chật chội. Và những 
cảm thọ rất không thoải mái khởi sinh ra ở đó. 

Vì vậy đây là lí do vì sao Đức Phật 8uđdha nói rằng ở trong bụng mẹ 
là đau khô. Khi ra khỏi bụng mẹ, bạn cũng phải đối mặt với khổ đau mỗi 
ngày do những tham dục của mình, và theo sau đó là tuổi già. 


Khi chúng ta già đi, chúng ta sẽ thấy khổ. Trước khi lão hóa, bạn có 
thể đã phải tiếp xúc với thật nhiều niềm vui và nỗi buồn — đối với người 
nhân loại, đa phần có rất nhiều buồn phiền nảy sinh. 

Sự không an vui là do tham dục. Nếu bạn không thể có điều mình muốn, 
bạn không được hạnh phúc. Dù bạn giàu có thế nào, bạn cũng không thê 
nào cảm thấy thỏa mãn; nên bạn cũng không được an vui. 


Có nhiều nỗi buồn khác nhau. Mà có rất ít niềm vui. Nếu bạn nhận 
ra điều này, bạn sẽ biết rằng trong đời sông của chúng ta có thật nhiều 
khổ đau và thật nhiều nỗi khổ đó chính là sự bất toại nguyện. Nếu bạn 
muốn đạt được bất kì thành tựu nào, bạn phải nỗ lực cố gắng hết sức, 
đây cũng là khổ. 
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Nếu bạn muốn được thành công, nếu bạn muốn giàu có, nó cũng đều 
dựa trên sự chịu đựng gian khô trước tiên. Không aI có thể tự nhiên giàu 
có được. Nếu bạn muốn đạt trình độ học vấn cao hơn, bạn cũng cần phải 
học hành chăm chỉ miệt mài. 


Vì vậy đối với những người biếng nhát, thật rất khó cho họ gặt hái được 
thành công. Theo cách này, tât cả hạnh phúc đêu dựa trên sự đau khô. 


Cho nên Đức Phật 84ha nói rằng chúng ta nên thấy đời sống là đau khô, 
và nếu chúng ta thực hành Pháp #amưna, thì Pháp Dhamưna có thể giúp 
chúng ta thoát khỏi khô đau. Đó là vì sao chúng ta mong muốn thực hành 
Pháp Dhamưmna. 


Điều này là do có Tín szđdha. Thật sự Tín szđdhã là niềm tin vào 
Giáo Pháp Dhamưna. Bạn đã xuất ly, và đã đến thiền viện, buông bỏ hết 
công việc của bạn và tất cả mọi thứ. Bạn đã đến đây đề thực hành đúng 
như những gì Đức Phật Buddha đã dạy. 


Nguy Hiểm Thứ Nhất: Sóng Lớn 


Trong Tịnh xá vào thời Đức Phật Buđdha còn tại thế, sau khi xuất gia, 
các Tỳ-khưu bjikkh cần phải đảnh lễ Chư Tăng cao hạ hơn và tương tự 
với phía Ni chúng. Thỉnh thoảng, có thể xảy ra trường hợp người mới 
xuất gia có thê lớn tuổi hơn Chư Tăng Ni cao hạ đó. 


Vì vậy những tân Ty-khưu, hay những tân Tỳ-khưu-n Đh¡kkhu, 
khi các Vị ấy là người mới đến trong Tịnh xá, có thể xảy ra trường 
hợp người trẻ tuổi hơn chỉ bảo họ, “Ỏ, là một Tỳ-khưu bjikkhu, 
hiền giả không nên nói như vậy, hiền giả phải tao nhã, và hiền giả 
cần phải cần trọng về cách đi đứng. Hiền giả bước đi như thế nào? 
Cách chuẩn mực là bước đi trong Niệm. Ăn uống cũng phải Niệm.” 
Và có nhiều sự hướng dẫn khác nữa. Bạn thấy hoan hỷ hay không hoan 
hỷ sau khi lắng nghe lời chỉ bảo của Sayalay? 

Vào lúc ấy, đối với một số Vị còn trẻ tuổi hay có thể là giàu có, có 
thể nghĩ rằng, “Ô, Vị này còn quá trẻ. Ngay cả một Tỳ-khưu bhikkhu 
trẻ cũng đến bảo ban chúng ta. Tôi không thể làm điều này, tôI không 
thể làm điều kia. Thật là đòi hỏi quá khắc khe và có quá nhiều qui tắc.” 
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Các VỊ ấy không thể chịu đựng được như vậy, nghĩ rằng, “Ô, tôi đến 
Tịnh xá này và Tịnh xá có quá nhiều giới luật. Tôi không thể làm điều này, 
tôi không được làm điều kia.” 

Khi bị quở trách bởi các Vị cao hạ, các Vị ấy không hoan hỷ và nổi sân. 


Các VỊ nói với Chư Tăng cao hạ, “Vì sao giới luật dành cho Tịnh xá 
quá nghiêm khắc như vậy?” Bởi vì tức giận như thế, mà bạn có thể nghĩ 
răng tôt hơn hêt là trở vê nhà. Bạn không muôn ở trong Thiên viện nữa. 


Cho nên Tín sadZhaä của bạn đã bị rớt. Tín bị sa sút và bạn không 
muốn thực hành nữa. Bạn muốn quay về nhà ngay lập tức. Hay bạn nôn 
nóng muốn đến cuối khóa thiền, đếm từng ngày một và hy vọng rằng 
khóa thiền sẽ kết thúc nhanh chóng. 


Đây là vì bạn không hoan hỷ, rằng có ai đó bảo bạn không được làm 
như vậy, không được nói chuyện như thế này, không được làm điều kia. 
Có thật vậy không? Rồi bạn quyết định xả y và quay về nhà. 


Đức Phật 8uđdha nói rằng với những người này, giống như đang bị 
tấn công bởi sự hiểm nguy của những con sóng lớn vậy. Sóng này như 
là sóng thần. Nó sẽ mang bạn đến nơi nào? Sóng thần sẽ gửi bạn về đến 
nhà mình. Nhà của bạn! Bạn có tin rằng những con sóng lớn có thể gửi 
bạn về nhà hay không? 


Hay nhà của bạn cũng sẽ bị cuốn trôi đi trong những con sóng lớn này. 
Thật vô cùng nguy hiểm. Đó là vì sao Đức Phật 8uđha nói rằng điều này 
rât nguy hiêm. 


Đặc biệt đối với những aI đến đây để hành trì hạnh xuất gia, các VỊ 
ấy cần phải có sự khiêm cung. Các Vị ấy phải mong muốn tầm cầu 
Pháp Djammmna. Tất cả những điều này là lời giáo huấn của Đức Phật 8uddha. 
Chúng ta nên nương theo và chăm sóc tâm mình với Niệm. Chúng ta 
nên theo những lời Phật 8uđdha dạy. 


Và như vậy chúng ta mới có thể tiến bộ trong thiền tập. Sự hiểu biết 
như vậy rất tốt lành, tốt hơn là chỉ biết kêu ca. 


Tôi không than phiền. Mà đây là từ Đức Phật 8uđ4ha, từ cách Ngài đã 
giáo huấn Tôn giả Xá-lợi-phất Sãr2wz/a và những hàng đệ tử của Ngài ra sao. 
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Nguy Hiểm Thứ Hai: Cá Sấu 


Bây giờ chúng ta hãy nhìn vào loại nguy hiểm thứ hai. Chư Tăng Ni 
cao hạ có thể dạy bảo rằng, “Ô, hiền giả không nên thọ thực như thế. 
Hành động này không phù hợp. Hiền giả phải ăn trong Niệm. Hiền giả 
phải cần trọng với vật thực và cách hiền giả ăn uống.” 


“Đức Phật 8uđdha không cho phép hiền giả thọ thực buổi chiều. 
Nếu hiền giả dùng thì thật không được thích hợp.” 


Một số Tỳ-khưu 2#ik&h có thê không hoan hỷ về điều này. Nên các 
Vị ấy có thể nói, “Ô, mọi người muốn cúng dường. Vì sao chúng ta 
không được phép dùng? Chúng ta nên thọ thực chứ. Vì sao các Vị ấy 
thích ngăn cản phước của chúng ta, phước lành của chúng ta chứ?” 


“Các Vị ấy muốn điều khiển mọi thứ. Điều này tôi không thể làm, 
điêu kia tôi cũng không thê làm. Tôi muôn ăn, mà tôi cũng không thê 
ăn được.” 

“Mọi thứ bị điều khiển bởi các Vị ấy.” Do vậy, những Vị Tỳ-khưu 
bhikkhi này không hoan hỷ bởi vì điều đó. 

Và đến cuối cùng, họ cũng sẽ quyết định rằng, “Ôi, tốt hơn hết 
chúng ta đi vê. Ở nhà, chúng ta ăn bao nhiêu lân thì ăn cũng không sao. 
Chúng ta muôn ăn bât cứ thức ăn gì cũng được.” 


Ö Brahma Vïharr, chúng ta chỉ có thê ăn rau củ. Không vừa ý với vật 
thực cũng có thê là một vân đê. Vân đê ăn uông nảy tương tự như bị tân 
công bởi cá sâu vậy. Cá sâu sẽ căn bạn, vì vậy phải cân trọng. 


Chia Phước Đến Thí Chủ 


Trong suốt thời Đức Phật Buadha còn tại thế, vào bữa điểm tâm, 
các Tỳ-khưu 5ik&h cũng đi đến trai đường đãnasãlä”, giống như những 
gì chúng ta đang làm bây giờ. Đức Phật 8„đ4ha cũng giáo huấn tất cả 
các hàng đệ tử rằng khi các Vị đi đến trai đường đãnasälä, ngay cả 
ngoài giờ hành thiền, các Vị cũng cần phải Niệm trên đề mục thiền 
của mình. 


3Jãnasalã: Trai đường 
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Bạn có đang nghĩ, “Khi chuông rung, được rồi, không cần phải lo 
lắng nữa. Tôi có thể buông bỏ đề mục hơi thở Znãpãna?” Thế là được 
tự do phải không? Bạn vẫn phải Niệm khi bước đi, và Niệm khi nghĩ về 
hơi thở, về đề mục hành thiền của mình. 


Và khi chúng ta bước vào trai đường đZnasäiä, tôi đề nghị rằng bạn 
hãy nhìn vào bảng trắng và tìm ra tên của thí chủ. Nếu bạn muốn tiếp tục 
thực hành niệm hơi thở đnãpãnassaii, thật là tốt lành cho thí chủ. Nếu 
bạn không muốn hành thiền niệm hơi thở đnãpãnassaii, hãy chỉ nhìn 
vào tên thí chủ và rải tâm từ ze/z đến thí chủ. 

Ngay cả bạn không biết thí chủ là ai, thì bạn có thể chỉ cần chú ý đến 
họ tên. Thật tốt đẹp làm sao khi bạn có thể đứng yên lặng và rải tâm từ 
metiä, khi bạn lần lượt bước vào trai đường đãnasälã. 


Bạn theo sau và nhập vào dòng người. Bước đi rât cân trọng và chậm 
rãi rôi chỉ đứng yên lặng ở đó và chú tâm trên đê mục pháp dhammma. 


Điều này được giảng giải bởi Đức Phật 8uđdha. Đừng nghĩ rằng 
Sayalay đòi hỏi quá nhiều. Đức Phật 8uđdha đã dạy điều này cho các 
Tỳ-khưu bhikkhữ. 

Tôi lo lắng khi nói tất cả những điều này bởi vì tất cả các bạn có thể 
nghĩ rằng Sayalay thật là rắc rối và thích điều khiển thật nhiều. Đây không 
phải từ phía tôi mà từ những lời dạy của Đức Phật 8uadjha. Đúc Phật 
Buddha thích như vậy. 


Bạn cũng có thể bước đi chậm rãi và Niệm đến nơi bạn lấy 
vật thực. Khi bạn đến đó, không cần phải nghĩ vật thực gì được cúng dường, 
vật thực có ngon hay không. Ngay cả nếu bạn không thích những gì bạn 
nhìn thấy, bạn cũng không nên khó chịu. 

Bạn có thể rải tâm từ me/z đến những người trong nhà bếp, tất cả 
những người làm thiện pháp đhamưna, bao gồm cả tôi. Bạn biết đấy, 
tôi cũng là một người làm thiện pháp dhamma. 

Nếu bạn có những suy nghĩ xấu với những người làm thiện pháp đamna, 
thì bạn cũng có những suy nghĩ xấu đến tôi. Chỉ cần rải tâm từ me 
và nghĩ: “Mỗi ngày vào sáng sớm, từ bốn giờ sáng, họ đã có mặt 
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ở đó để chăm lo cho tất cả chúng ta, chuân bị thức ăn cho chúng ta. 
Họ chắc là rất mệt.” 


Với cảm xúc tâm từ me#z, mọi thứ đều tốt đẹp. Chúng ta cần phải 
duy trì cô găng và rèn luyện lặp đi lặp lại với tâm từ zme/Z, vào cách 
thực hành tâm từ zze. Nếu bạn nghĩ về mọi thứ với tâm từ mã, 
thì tất cả sẽ được hoàn hảo. 


Phép Lịch Sự Trong Bữa Ăn Khóa Thiên 


Ngay cả nếu vật thực không ngon, bạn cũng sẽ cảm thấy ngon. 
Điều này là bởi vì sự thấu hiểu. Bạn chỉ cần đi lấy vật thực, và lây 
trong Niệm, nhưng không quá chậm chạp, vì có một hàng dài đang 
chờ đợi. Tuy vậy, bạn có thể lấy trong Niệm. 


Như hôm nay, chúng tôi làm món bún nước /4&sz. Bạn biết món 
bún nước /zksz có sốt, và nó có một ít nước dùng. Mỗi nguyên liệu 
bên trong có một ít như là bắp cải, v.v... Bạn biết với bún nước /aksa, 
bạn nên khuấy nước sốt. Rồi sau đó bạn chỉ cần lấy trong Niệm, 
cho nước dùng vào trong tô với bún, là bạn đã có phần ăn của mình. 


Bạn có biết một số thiền sinh làm gì không? Họ dùng vá để lựa 
tất cả bắp cải và những miếng đậu hủ. Mỗi người như thế mất hết 
khoảng năm phút. Trong lúc những người còn lại phải chờ phía sau họ. 
Họ không quan tâm đến những người khác đang chờ đợi phía sau. 


Họ chỉ muôn lựa lây đô ăn. Họ không muôn lây miêng nước sôt nào, 
chỉ muôn lây mọi phân cái. Hành động này thật không hay, nhưng rôi 
tôi không muôn nói về chuyện đó. 


Chỉ nghĩ rằng nếu bạn làm thế, những người khác không hoan hỷ khi 
nhìn vào bạn, bởi vì có rất nhiều người phía sau bạn. Những gì múc vào 
trong vá không quan trọng: bạn chỉ lẫy những gì được cúng dường và 
đặt nó vào trong bát của mình. Nếu bạn vớt, rồi dùng lại để lựa, chờ 
cho tất cả nước sốt chảy ra chỉ còn lại phần cái, nó sẽ mắt thời gian khá 
lâu vì mọi người đang chờ đợi phía sau bạn. Bạn hiểu không? Cũng vậy 
khi người khác nhìn vào điều này, họ có thể thấy rằng bạn đang không 
có Niệm. Điều này không hay lắm. Không phải bởi vì chúng tôi muốn 
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than phiền, nhưng vì là một thiền sinh, thì hành động này không được 
hay cho lắm. 


Mọi người có thể nghĩ rằng bạn chỉ nghĩ cho riêng mình, mà không 
nghĩ cho những người phía sau bạn. Nếu mọi người ở phía trước lựa 
lấy hết các nguyên liệu, thì những người phía sau sẽ chỉ còn lại nước 
sốt không. Vì vậy tôi luôn luôn phải giữ một tô thức ăn để thêm vào 
lại cho những người xếp hàng sau. 

Thật không hay để giải thích, nhưng tôi cần phải giải thích một chút. 
Đó là vì nếu có một số vị khách đến đây, họ có thể nghĩ, tại sao tất cả 
những thiền sinh trong trung tâm này cư xử như vậy? Điều này cũng 
không tốt cho tôi. Họ có thê nghĩ rằng tôi chưa bao giờ huấn luyện các 
thiền sinh. 


Chỉ cần khuấy nước và lấy bất kì thứ gì bên trong vá. Bạn không cần 
phải tìm kiếm những món bạn muốn. Đừng giống như một số người 
đang khom lưng nhìn vào bên trong quá sát cho đến nỗi họ gần như rơi 
vào trong nồi. Tôi không muốn thấy kiểu cư xử này. Tôi vẫn rất hoan hỷ 
nếu tất cả các bạn có thê ăn hết thức ăn. Lúc đó tôi rất vui lòng. 


Chúng ta cần phải có Niệm. Hành động của chúng ta rất quan trọng. 
Thật quan trọng đề ăn trong Niệm. Dù vật thực có ngon hay không cũng 
không quan trọng. Ngay cả ăn cháo chúng ta cũng cảm thây vuI. 


Thậm chí nếu bạn không thích vật thực đó, thì bạn cũng phải hoan 
hỷ. Lúc đó, tâm từ zmefã của bạn mới đúng là tâm từ zmeíZZ thật sự. 
Bạn đều cảm thấy mọi thứ tốt đẹp. Bạn không cảm thấy khổ sở vì thức ăn. 
Đừng bận tâm nếu bạn không thích. Khi bạn về nhà, bạn có thể nấu và 
ăn như bạn thích, nhưng những con cá sấu sẽ cắn bạn. 


Nếu bạn khó chịu và quyết định xả y quay về nhà, thì điều này giống 
như là bị cắn bởi những con cá sấu. Đây là loại nguy hiểm thứ hai. 
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Nguy Hiểm Thứ Ba: Những Xoáy Nước 


Bây giờ là loại nguy hiểm thứ ba. Một số Vị Tỳ-khưu bj/kkhi sẽ đắp 
y vào sáng sớm và đi khất thực pi„đapZra trong làng. 


Khi các Vị ấy đi đến làng, các Vị không thu thúc lục căn của mình. 
Đức Phật 8uđdha luôn luôn nhắn mạnh rằng Chư Tăng Ni phải biết 
thu thúc căn quyền ¿zđzi;zˆ” của mình. Mắt không thể được nhìn đây 
nhìn đó. 

Chư Tỳ-khưu ð#i#&## cũng không thể được lắng nghe âm thanh 
hưởng lạc. Thỉnh thoảng, khi các Vị đang đi khất thực pindapäia, 
các Vị có thê cần phải đi ngang qua nhiều ngôi nhà. Và đôi khi các Vị 
có thể nghe một số loại âm nhạc hay những âm thanh khác. Các VỊ 
không nên vừa bước đi vừa lắng nghe tiếng nhạc. Bạn cũng chớ nên 
mang tiếng nhạc ấy vào bên trong mình. Những thiền sinh cần phải cần 
trọng với điều đó. 


Tương tự cũng y như vậy với khí mùi nữa. Thỉnh thoảng, khi các VỊ đi, 
các Vị có thê ngửi thấy mùi gà rán. 

Các bạn cũng không nên bị dính mắc và nghĩ rằng, “Ôi, nếu tôi có 
thể ăn được món này, thì ngon biết máy.” Các bạn không thể, các bạn 
biết đấy. Các bạn là người ăn rau củ ở 8rahma Vihäri. 


Theo cách này, chúng ta cũng phải giữ gìn những hành động của 
thân nữa. Chúng ta phải thực hành như vậy. 


Đối với một số Tỳ-khưu b#ikkhữ, các Vị ấy không gìn giữ và vì thế 
các Vị nhìn ngó xung quanh, các Vị có thể thấy một số gia đình rất giàu 
có hay những ngôi nhà những người bà con của mình. Các Vị có thể 
nhìn thấy họ đang thưởng thức vật thực, hay đang hưởng thụ đời sống 
tại gia và sự giàu sang của họ, tất cả những cảnh này có thể khiến cho 
các Vị ấy bị dính mắc. 


Những dính mắc này sẽ làm các Vị nhớ lại đời sống của mình trước 
khi xuất gia, “Trước đây, tôi cũng từng giống như vậy. Tôi có vợ. 
Tôi có xe hơi. Tôi có nhà cửa và những tài sản khác. Bất cứ thứ gì 
tôi muốn, tôi đều có thể có. Giờ đây đời sống Tỳ-khưu bj¡kkhu thật khổ sở, 


“indriya: căn quyền 
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khác xa với đời sông trước đây của tôi.” 

Khi bạn ở nhà, bạn muôn hưởng thụ bât cứ điêu gì, bạn đêu 
có thê. Bây giờ bạn có muôn xem truyên hình không? Nhưng ở đây 
chăng có tIvI. 


Sau một tuần hay hai tuần của khóa thiền, bạn bắt đầu cảm thấy buồn chán; 
bạn muốn đi về nhà, mà cũng không thể làm thế được. Bạn đã hứa 
với Sayalay. Đây cũng là khô. 


Bởi vì ham muốn những dính mắc đó, mà Đức Phật 8uđ4ha đã giảng 
giải rằng đây cũng là một loại nguy hiểm. Thật nguy hiểm cho đời sống 
của bạn. 


Cuối cùng, những Tỳ-khưu ð#/k&h không còn muốn tiếp tục hành 
trì nữa, chính là do sự ham muốn đó. Các Vị ấy muốn xả y và các Vị 
muốn đi về nhà. Những ai muốn về nhà trước khi khóa thiền kết thúc nào? 
Như vậy là bạn đang bị đánh lừa bởi những dính mắc của mình. Đây cũng 
là sự nguy hiểm. 


Bạn cần có ba-la-mật pãrzmï rất tốt và một quyết tâm mạnh mẽ. 
Chỉ có những ai quyết tâm mạnh mẽ thì sự hành trì của họ mới được dễ 
dàng hơn. 


Đặc biệt với một số người xuất gia trong Giáo Pháp 8uddhasäsana, 
do nền tảng gia đình của mình, nếu các Vị ấy đến từ những gia đình giàu 
có và sung túc, khi các Vị bước vào đời sống thiên viện, thật sự là khổ 
sở và không dễ dàng cho các Vị ấy. 


Chúng ta không thể sống như khi chúng ta còn tại gia. Chúng ta có 
phận sự làm nhiều việc. Chúng ta cần phải phục vụ mọi người. Chúng ta 
cần phải phục vụ trong thiền viện. Đây là phận sự của chúng ta và chúng 
ta thật sự cần phải thực hành. 

Chúng ta phải đủ mạnh mẽ. Chắc chắn, khi chúng ta về nhà thì thật 
thoải mái. Không cần phải làm bất cứ điều gì, không cần phải lau chùi 
phòng ốc. Mọi thứ đều được chăm sóc chu đáo rồi. Khi chúng ta đến 
thiền viện, mọi thứ đều phải tự làm. Thật là mệt mỏi. 
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Phán Sự 


Đó là vì sao khi bạn đi về nhà, tâm bạn cũng không nên bị lay động. Bạn 
vẫn nên mong muốn được hành trì. Bạn vẫn muốn được sông chịu đựng 
khó nhọc như trong đời sống thiền viện là vì Pháp 2zmuna. Chỉ những ai 
có thể hành trì Pháp 2amna mới có thê chấp nhận điều này. 


Nếu không, thật không dễ dàng. Bạn có thê thấy rằng ngay cả sau 
nhiều năm xuất gia, mười đến mười lăm năm trong thiền viện, thì nó 
cũng không được dễ dàng. Cũng có nhiều vấn đề lắm. Rồi bạn cũng có 
thể bắt đầu phân vân, và không chắc chắn nên trở về nhà hay tiếp tục ở. 


Lúc ban đầu thì rất ổn. Một vài năm đầu xuất gia, chúng ta muốn 
hành trì và chúng ta có thể buông bỏ mọi thứ. Sau nhiều năm bị dao 
động với khổ đau, nếu sự hành trì của bạn không được mạnh mẽ, 
sau thời gian mười năm, bạn thật sự có thể muốn trở lại đời sống thế 
tục lần nữa. 


Đó là lí do vì sao Pháp Dhamzna rất là quan trọng. Nếu bạn có 
Pháp Damma, thì tâm không bị dao động. Bạn không bị lay chuyển 
bởi bất kì môi trường ngoại cảnh nào hay bất cứ điều gì bạn thấy. 
Bạn thật sự vững chãi. Bạn có thê gắn chặt với Pháp D#amna. Đừng bận 
tâm về khô đau. Đây là điều chúng ta phải hành trì. 


Chúng ta phải gìn giữ tâm mình. Chỉ có bằng cách này tâm bạn mới 
được mạnh mẽ. Thật không phải là việc dễ dàng. Tất cả mọi người luôn 
luôn thích những thứ hào nhoáng và tất cả những dục lạc. Không có 
Pháp Dhamma, rất là khó khăn để chế ngự khi bạn nhận thấy tâm mình 
dao động. 


Vì vậy chúng ta cần phải xem xét bản thân mình mọi lúc. Khi bạn đi đến 
một quốc gia giàu có, mọi người chăm sóc bạn và mọi thứ đều hoàn hảo. 
Bạn phải kiểm tra tâm mình xem bạn có thật sự bị dính mắc với môi trường 
này hay hoàn cảnh này hay không. 


Nếu bạn vẫn còn bị dính mắc, thì tốt hơn hết là đừng đi. Nếu bạn 
bình thản với tất cả những điều kiện tốt hay xấu, mọi thứ bạn đều có 
thể chấp nhận, được như thế mới ổn. 
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Mọi thứ đều vô thường, bạn biết đó. Vì vậy trong tâm mình, bạn luôn 
luôn cần phải Niệm về vô thường, sự vô thường. Ở khắp mọi nơi thật sự 
chỉ có duy nhất sự vô thường mà thôi. 

Đối với tôi, sau mười ngày, tôi phải di chuyển đến một quốc gia khác. 
Và trong thời gian mười ngày khác nữa, tôi phải di chuyển đến một 
quốc gia khác nữa. Thỉnh thoảng sau khi thức dậy, tôi không biết mình 
đang ở đâu. Tôi không biết đang ở quốc gia nào, cần phải nhớ lại mới 
biết ở đâu. Vì vậy có khi tôi không biết mình đang ở nơi nào nữa. 

Ở đâu cũng giống như ở nhà mình. Đối với tôi, đã gần hai mươi lăm 
năm kế từ khi tôi xuất gia. Khá là khó khăn. Lúc ban đầu cũng rất là 
gay go. Tôi cố gắng trở nên mạnh mẽ, và sống kiên định. Tôi không 
muốn xả y. 


Khi tôi bắt đầu dạy thiền, hoàn cảnh cũng tốt hơn; nhưng tôi vẫn bị 
công kích bởi những người khác. Vì vậy, tôi vẫn cần phải vững vàng, 
luôn mạnh mẽ, phải thật sự mạnh mẽ. Nếu không, tôi có thể loạn trí mất. 
Nên tôi cần phải vững chãi. Và chúng ta luôn luôn cô gắng thực hành 
Pháp Dhamma. 


Kham Nhẫn 


Đức Phật Bud2ha dạy chúng ta kham nhẫn, kham nhẫn, buông xả, 
buông bỏ, kham nhẫn, kham nhẫn &#zzri, và kham nhẫn khai. Tôi 
chưa là một A-la-hán rahaz, nên tôi không biết tôi sẽ xả y hay không. 
Nhưng bây giờ tôi vẫn ôn. Hiện tại tôi không muốn xả y nhưng tương 
lai thật khó nói. 

Tôi chỉ muốn giải thích rằng đời sống xuất gia thật không dễ dàng. 
Đó là lí đo vì sao tôi tôn kính tất cả Chư Tăng Ni những người có thể 
hành trì tu tập. Thật không dễ dàng để sông đời sống trong thiền viện 
một thời gian dài. 

Tôi chỉ muốn chia sẻ rằng cũng rất nguy hiểm cho những ai muốn trở 
về nhà do chạy theo tham dục và dính mắc của họ. Nếu bạn đi về nhà vì 
điều đó, thì không đễ dàng thực hành Pháp 2jamna. Nó sẽ mắt đi nếu 
bạn không hành trì. 
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Làm sao chúng ta có thể tạo được hạnh phúc từ tất cả những khổ 
đau này? Chủ ý giữ gìn chăm sóc tâm mình rất là quan trọng. Chúng ta 
nên cô gắng rải tâm từ zme/fã cho tất cả chúng sinh, và có gắng g1ữ gìn 
giới của mình. 


Giữ Giới 

Nghĩ về việc giữ giới của chúng ta có thể mang lại cho bản thân thật 
nhiều hỷ lạc. Và cũng thật tốt lành khi nghĩ rằng chúng ta đang cô gắng 
rải tâm từ me//ã nhiêu hơn đên mọi người, ví dụ cho tât cả các thiên sinh. 
Đối với tôi, tôi luôn cần phải kết nói với rất nhiều thiền sinh. 

Một số thiền sinh là người mới. Tôi đối xử như nhau với tất cả họ. 
Từ trong tim mình, tôi luôn cô găng hêt sức đề rải tâm từ 7mefã. 
Tôi không có bất kì suy nghĩ xấu hay năng lượng tiêu cực nào với bất 
CỨ aI. 

Nên đối với tôi, mỗi ngày tôi đều cảm thấy rất hoan hỷ với việc thực 
hành như thế. Đây là cách chúng ta có thể tạo ra hạnh phúc thật sự. 

Chúng ta có thể thực hành ngay cả khi nhìn thấy những con chó. Chó 
là loài động vật, không phải thiền sinh. Nhưng chúng ta vẫn nghĩ về 
chúng với tâm từ z//ã. Chúng muôn ăn gì, chúng ta sẽ cho chúng ăn 
và chúng rất vui. Hãy nhìn chúng xem, chúng ta có thể cảm thấy tâm từ 
metiä từ trái tìm mình cho những con chó. Điều này cũng làm cho tôi 
rất hạnh phúc. 


Đây là thật. Tôi cảm thấy rất hạnh phúc với chúng. Mặc dù chúng là 
con vật, chúng chỉ là những con chó thôi; chúng ta đừng ngại tiếp xúc 
với chúng. Tôi cảm thấy bình đăng với chúng. Cũng tương tự với những 
người phụ việc của chúng ta. Lần nào cũng vậy, tôi cùng ăn với họ, họ 
rất vui vẻ. 

Mặc dù tôi rất nghiêm khắc với cách ăn uống, nhưng tôi biết họ có thể 
không cảm thấy tự nhiên nếu tôi quá khó. Và tôi không muốn họ cảm 
thấy không thoải mái bởi vì họ đã rất mệt. Nên khi tôi ở bên họ, tôi cũng 
có gắng hòa đồng trong sự vui vẻ. 
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Chỉ có những người phụ việc trong trú xứ này, còn lại là người nước ngoài. 
Vì vậy tôi không muôn xem thường những người phụ việc này. Tôi cân 
phải quan tâm đên những cảm xúc của họ và cũng chăm lo cho họ nữa. 


Nếu bạn cố gắng chăm sóc tâm mình với tâm từ me mỗi ngày, 
thì bạn không còn cảm thấy đau khổ và bạn có thê buông bỏ cảm xúc 
khổ sở của mình. Mặc dù thể chất mệt mỏi, nhưng bạn sẽ cảm thấy 
nhiều lợi lạc hơn, từ đó sẽ khởi sinh cảm giác rằng mình đang làm nhiều 
việc ý nghĩa hơn. Đây cũng là cách thực hành Pháp Dhamưna. Vì vậy tôi 
mong muốn bạn hãy có gắng làm như vậy. 


Và bạn sẽ không còn bất kì kẻ thù nào. Mọi việc đều rất tốt đẹp. 
Mỗi góc cạnh bạn nhìn đều tốt cả. Nếu bạn thấy rắc vẫn không sao, 
bạn sẽ nhặt lên và mang bỏ nó đi. Khi bạn thấy một số góc cạnh có rác, 
hay bắt cứ thứ gì, thì bạn sẽ nhìn thấy với tâm từ mã. 


Bạn sẽ nghĩ, “Ô, tôi sẽ chăm sóc và dọn đẹp, để khi mọi người nhìn 
vào một nơi sạch sẽ họ sẽ cảm thấy vui vẻ. Tôi sẽ chăm sóc bằng tâm 
từ meZ.” Vâng. Tương tự theo cách này, bạn có thể nghĩ, “Ở trong phòng, 
nếu người khác không dọn dẹp, không sao, tôi sẽ dọn sạch sẽ để họ được 
VuI Vẻ.” 

Vì vậy, đây là cách rèn luyện, trau đồi và huân tập. Nó cũng tương 
tự đối với tôi. “Ò không sao, chúng ta chỉ cần tự mình chăm sóc, đây 
là phận sự của chúng ta. Nó không chỉ là phận sự của chúng ta, mà còn 
xuất phát từ trái tim của chúng ta nữa, với đầy tâm từ me/zã.” Đó là lí do 
cho chúng ta cảm thấy được hạnh phúc. 


Nguy Hiểm Thứ Tư: Cá Lớn 


Một số Vị Tỳ-khưu b#/kkh, khi các Vị đi khất thực pidapZra, như đã 
nói ở trên, các Vị không thu thúc nhãn căn và các căn ¿zđrjya (các quyền) 
của mình. Vì vậy các Vị có thể nhìn thấy một cô gái rất, rất xinh đẹp, 
người có thể thỉnh thoảng cúng dường vật thực ở trong làng. 


Bởi vì như thế, sự dính mắc có thể khởi sinh trong lòng các VỊ. 
Sự dính mắc đó có thể gây rắc rối cho Vị ấy; nó rất là nguy hiểm. 
Điều này giống như bị cắn bởi cá, một con cá lớn. Vào thời Đức Phật 
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Buddha còn tại thế, nhiều biến cố như thế này đã xảy ra. 

Nhiều Vị gặp phải rắc rối với những dính mắc của mình. Đó là bởi 
vì các Vị chưa tu tập đến giai đoạn A-la-hán arahaứa. Chỉ những ai 
đã hành trì cho đến bậc Thánh A-la-hán arzJan mới được an toàn. 
Nếu không thì các Vị vẫn còn có thể bị dính mắc. 


Vậy bởi vì những dính mắc này, mà các Vị ấy không muốn tiếp tục 
đời sống Chư Tăng hay Chư Ni nữa. Ban đầu, các Vị muốn xuất gia, 
các Vị muốn xuất ly; nhưng rồi các Vị ấy cũng muốn trở về nhà và 
muốn kết hôn. 


Giống như đến đây hành thiền, nhiều người cảm thấy những đề mục 
thiền không hấp dẫn và họ muốn trở về nhà. 


Đây là bốn loại nguy hiểm. Ngồi bên cạnh các bạn bây giờ, có những 
con cá lớn. Bên cạnh bạn, hay phía sau bạn cũng vậy, có nhiều con 
cá hơn. Vì vậy hãy cân trọng! 


Dù sao đi nữa, rất là quan trọng cho các thiền sinh trông chừng bốn 
loại hiêm nguy này. Đây là sự thật không chỉ dành cho Chư Tăng Nị, 
mà còn cho tất cả các thiền sinh nữa. 


Thiên Bắt Tịnh asubha" 


Đây là lí do vì sao trong thời kì Đức Phật Øuđdha còn tại thế, 
khi nhiều người trẻ đến và xuất gia trong Tịnh xá, Đức Phật 8uddha 
luôn luôn muôn bảo vệ các hàng đệ tử của Ngài. 


Ngài cũng luôn luôn muốn đạy thiền bất tịnh øswbha cho nhiều Chư 
Tỳ-khưu ðjikkhữ. Chỉ có thực hành thiền bất tịnh øsubjha, bạn mới có 
thể cắt đứt những dính mắc của mình. 


Và Ngài luôn khuyến khích tất cả Chư Tăng Ni thực hành như thế 
khi các Vị nhìn thấy những người khác, các Vị phải nghĩ đến những 
bộ xương, những bộ xương, những bộ xương. 


Và khi ngồi ở đây, mọi người chỉ là những bộ xương đang ngồi 
ở đây, chỉ có những bộ xương đang nghe và những bộ xương đang đi. 


TOtsubha: bắt tịnh 
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Thực hành theo cách này, các Vị có thể đắc sơ thiền /hãna. Các Vị có 
thê thực hành cho đên sơ thiên /hãna. 


Dựa trên sơ thiền /Z»aø này các Vị cũng có thê thực hành thiền minh sát 
vipassana. Khi hoàn tất sự thực hành này, bạn có thể trở thành Thánh 
A-la-hán arahan/ nữa. Khi những dính mắc đến với bạn, bạn có thê nhận 
biết chúng. Ví dụ, trong thời thiền, bạn có thể nhớ những người thân; 
bạn có thể nhớ đến chồng mình, hay vợ mình hay con cái mình. Bất cứ 
khi nào bất kì những đính mắc hoặc suy nghĩ liên quan đến sự dính mắc 
có nảy sinh, thì hãy nghĩ về thiền bất tịnh asubha. 


Quán tưởng trên một xác chết, hay một aI đó đã chết rồi, và quán 
tưởng rằng chúng ta cũng sẽ chết như vậy. Cuộc đời là không chắc chắn. 
Nhưng một ngày tôi chắc chắn sẽ phải chết. Vì vậy khi chúng ta nghĩ về 
cái chết, chúng ta biết rằng một ngày kia chúng ta sẽ phải chết. 


Bạn đã hiểu biết khi bạn có kiến thức Phật Pháp Dhamma. Khi 
chúng ta chết, chúng ta không thể mang bất cứ thứ gì theo mình. 
Chúng ta không thể mang theo tất cả người thân. Tất cả những điều này 
chúng ta phải cắt đứt, tất cả những điều này chúng ta phải buông bỏ. 
Vậy khi chúng ta có sự hiểu biết này, và khi loại hiểu biết này khởi sinh 
trong tâm mình, chúng ta có thể tạm thời giảm bớt những dính mắc và 
ham muốn. 


Dù sao đi nữa, tôi rất biết ơn tất cả các bạn vì sự kham nhẫn của các bạn. 
Và tôi hi vọng rằng tất cả các bạn sẽ hiểu tôi và có thể bỏ qua cho tôi. 
Thật sự tôi không thích điều khiển người khác. Tôi thật sự muốn tất cả 
các bạn được tự đo. Tôi muốn tất cả các bạn được an lạc ở đây. 


Thật sự tôi muốn làm cho khóa thiền giống như một kỳ nghỉ. 
Nhưng ngay cả nếu đó là chủ ý của tôi, tôi cũng không thể làm thế. 
Tôi vẫn cần phải gắn chặt với Giáo Pháp Damma, và cần phải tôn kính 
những lời dạy của Đức Phật Buddha. 


Tôi làm những điều này để bảo vệ Pháp 2jamưna và phải tôn kính 
những lời giáo huấn của Đức Phật 8uđdha. Tôi hi vọng rằng tất cả các 
bạn có thê hiểu tôi và bỏ qua cho tôi nữa. 
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A 
Abhidhamma 


Angulimala 


Ahimsaka 


Ananda 


akãsa 


ãnapanassafi 


adhitthana 


akusala 





Từ điển Pali 


Vi Diệu Pháp/ Thắng Pháp/ Vô Tỷ Pháp/ A-tỳ-đàm 

một trong “Tam Tạng” của Kinh điển Phật giáo Nguyên 
Thủy Theraväda; giải thích về khoa học tâm lý của tâm và 
những trạng thái vi tế của kinh nghiệm thiên tập. 


tên; tên một VỊ Tỳ-khưu bhikkhu vả/hay một tên cướp 
được Đức Phật Buddha chuyển hóa và sau đó trở thành 
một A-la-hán arahant. Khi là tên cướp, cậu đã giết những 
nạn nhân và lấy một ngón tay của mỗi người, đeo chúng 
như một vòng chuỗi quanh cổ, vì vậy tên cậu là “người 
đeo vòng ngón tay” Angulimäla. 


tên của Aägulimäla trước khi xuất gia, nghĩa là “Vô hại'. 


tên; thường nói đến một trong những Đại đệ tử của Đức 
Phật Buddha, em họ đầu tiên và thị giả của Ngài trong hai 
mươi lăm năm. 


hư không giới hay sắc giao giới; bầu trời. 


Niệm trên hơi-thở-vào-và-ra; đề mục cho hành thiền định/ 
thiền chỉ samatha và sau đó, thiền quán/thiền minh sát 
VIpassanä. 


quyết định; một trong mười ba-la-mật. 


bất thiện; được định nghĩa là những tâm hợp với căn tham, 
sân và sI. 
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qHicca 
qnafta 


anagamI 


vô thường 
vô ngã 


Thánh Bắt Lai; không trở lại (người không tái tục trở 
lại cõi dục); một Thánh đệ tử đã chứng đắc bậc Thánh 
thứ ba. 


appamadena sampadetha 


Những lời sau cùng của Đức Phật Buddha: “Cố gắng tinh 
tấn, các con phải hoàn thành xong mọi phận sự bằng pháp 
không dễ duôi!” 


arahant (số ít); arahantä (số nhiễu) 


arahatta 


qriya puggala 


asankheyya 
asubha 


avera honfu 


qvử7a 


B 
Buddha 


A-la-hán, người đã chứng đắc tột cùng trong thiên, tức 
là bậc giác ngộ và đã diệt trừ tất cả phiền não; vào lúc 
anh ấy/cô ấy chết (nhập vô dư Níp-bàn parinibbäna), thì 
không còn tái sinh nữa. 


bậc A-la-hán/ bậc ứng cúng; trạng thái thứ tư hay sau cùng 
của bậc Thánh. 


Thánh Đệ tử của Đức Phật Buddha đã chứng đắc bất kì 
một trong bốn tầng Thánh (đạo và quả). 


a-tăng-kỳ, vô số, không đếm được (khoảng thời gian) 
bắt tịnh; xấu xí, xác chết 


“mong cho họ không còn oan trái”; một cụm từ phổ biến 
trong bài Kinh Tâm Từ (mett3). 


vô minh; (av1JJa, vô minh; tanhã, á1; upadäna, thủ) 


Đức Phật, chủ yếu nói đến Đức Phật Cô-đàm Gotama trong 
truyền thống Phật giáo Nguyên thủy Theraväda. 


Buddha: Buddho (số ít); Buddhä (số nhiều) 


Người đã giác ngộ và siêu việt trên tất cả những chúng 
sinh khác, nhân loại và chư thiên, do trí tuệ về các chân đề. 
Người cũng là một VỊ A-la-hán arahant, sau khi Ngài tịch 
diệt, không còn tái sinh lại nữa. 
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Buddhanussati 
Buddhasasana 


Bahiya Darucriya 


Brahma WiharT 





Thiền niệm-Ân-Đức-Phật 
lời giáo huấn của Đức Phật; Phật Giáo 


tên của một VỊ Thánh A-la-hán, tên của Ngài có nghĩa là 
một người sinh ra ở Bãhiya quấn y-vỏ-cây (DãrucTriya) 


Trung tâm Thiền được thành lập bởi Sayalay Dĩpañkara ở 
Miến Điện; tên gọi được lấy từ ý nghĩa của “Tứ Vô Lượng 
Tâm hay “Phạm Trú'” 


Bodhgaya (ngôn ngữ Hindi) 


bhante 


bhayvanga 


bhãvanã 


Bồ-đề Đạo Trảng, tên hiện nay của một địa danh ở Ấn Độ 
nơi Đức Phật đã giác ngộ 


bạch Đại Đức, bạch Ngài 


tâm hữu phần hay chuỗi tâm hộ kiếp liên tục; dòng chảy 
liên tục của những tâm hữu phần giống nhau, bị xen vào 
chỉ khi các quá trình nhận thức xảy ra. 


sự tu tiến, sự tiến triển của tâm; sự thực hành thiền chỉ 
samatha và thiền quán vipassanã. 


bhikkhu (số ít); bhikkhH; bhikkhavo (số nhiễu) 


T-khưu, một VỊ Tăng trong Phật giáo 


bhikkhunï (số ít4ố nhiễu) 


bodhi (cây) 


bodhi 


bodhisatta 


Tỳ-khưu-ni, một tu nữ trong Phật giáo với giới phẩm xuất 
gia cao hơn hết. 

cây bồ-đề, tên của một cây được đặt sau khi Bồ Tát ngồi 
thiền và giác ngộ thành Phật Gotama (Phật Thích-Ca- 
Mâu-N¡ Sakyamun]). 


bồ-đề, Tứ Thánh Đề 


Bồ-tát, một người đã phát nguyện thành Phật; một lý 
tưởng theo truyền thống Đại Thừa; người nam ấy là một 
Bồ-tát trong vô số kiếp sống trước khi giác ngộ, sau đó, 
Ngài là một VỊ Phật, cho đến khi Ngài nhập vô dư Níp-bàn 
parinibbãna trong kiếp sông đó. 
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brahmä (số it/số nhiêu) 


brahma vihãra 


C 


cetana 
cetasika 


cia 


D 


Phạm thiên, một (nhiều) chúng sinh cõi trời, một (nhiều) 
cư dân của một trong hai mươi của ba mươi mốt cõi, cao 
hơn rất nhiều so với cõi nhân loại; không thê thấy bằng 
mắt thường, có thê thấy bằng ánh sáng của Định. 


Bồn “Phạm trú' hay “nơi trú cao thượng, cũng được gọi 
là Tứ Vô Lượng Tâm gồm có lòng từ (mett8), bi (karun3), 
tùy hỷ (muditä) và xả (upekkhä). 


Tư, “ý định”; ý chí, chủ ý, chủ tâm 
sở hữu tâm/ tâm sở 


tâm, ý thức 


DhammacaRkappavaftana Sutta 


Dhamma 


dhamma 


Dipankara 


Kinh Chuyên Pháp Luân, bài Pháp đầu tiên được thuyết 
giảng bởi Đức Phật cho năm Vị đệ tử đầu tiên; theo đúng 
nghĩa đen là bài thuyết pháp làm quay bánh xe, bánh xe tức 
là Giáo Pháp của Đức Phật. 


(viết hoa) Giáo Pháp, qui luật giải thoát do Đức Phật tìm 
ra và công bố. 


pháp, hiện tượng; trạng thái; cảnh của tâm 


Nhiên Đăng, người thắp đèn. 


deva: devo (số ft); devã (số nhiêu) 


devaloka 


difthi 


một Vị trời, chư thiên; vị thần ở cõi trời 
cõi chư thiên, cõi trời ngay trên cõi người; có sáu cõi chư 
thiên theo truyền thông Phật giáo Nguyên Thủy. 


kiên, quan điêm 
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dukkha 


dãna 


dãnasala 


dãyaka 


E 
chỉ 


ekaggafä 


H 


hadaya-vaftthu 


| 





khổ, Phật tử hiểu rằng bản chất đời sống là 'đau đớn", 'khổ 
sở” hay “bất toại nguyện" do trạng thái không tránh khỏi sự 
thay đổi liên tục. 


bố thí, cúng dường, cho tặng những món quà, một 
hành động của lòng rộng lượng: một trong mười ba-la-mật 
pAramI. 


trai đường, sảnh cúng dường vật thực đến Chư Tăng 


thí chủ, người hộ độ 


hãy đến đây 


Định; Nhất hành tâm; một trong năm chỉ thiền jhãna. 


sắc-ý-vật/tâm cơ 


Hipi so bhasava araham 


Cụm từ đầu tiên của bài kệ “Niệm Ân-Đức-Phật”, bắt đầu 
với “Thật vậy, Ngài là Đức Thế Tôn, Bậc Ứng Cúng...” 


l]dam no ñãHmatm hoíu, sukhitã honfu ñãtfayo 


indriya 


J 


Jetavana 


Bài kệ hồi hướng phước báu cho những người đã quá 
vãng, có nghĩa là “Do sự phước báu mà chúng con đã 
trong sạch làm đây xin hồi hướng đến thân bằng quyến 
thuộc đã quá vãng, cầu mong cho các vị ấy hằng được sự 
yên vui” 


căn/quyên, sáu quyên cũng là sáu căn giác quan. 


Kỳ Viên, một Tịnh xá do cư sĩ mộ đạo Anathapindika (Cấp 
Cô Độc) cúng dường Đức Phật Buddha, tọa lạc bên ngoài 
thành Sävatth1 (Xá-Vệ). 
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Jjavana 


jhana 


K 


đồng lực, giai đoạn hưởng vị của cảnh trong lộ tâm nơi 
nghiệp được tạo tác. 


thiền định, an chỉ định; tám tầng thiền tăng dần trạng thái 
định sâu và vi tế, trên một đề mục thiền chế định, với tâm 
tỉnh thức vả ngày càng trong sáng. 


KaranTya Mefta Sutta 


kalapa 


kasina 


karuna 


khanti 


kusala 


kufi 


L 


Kinh Từ Bi, bài Kinh thuyết về thực hành tâm từ. 


'bọn°, 'nhóm', “tổ hợp”; tô hợp nhỏ nhất của vật chất 
được nhìn thấy trong pháp chân đề; không thê thấy bằng 
mắt thường, có thê thấy bằng ánh sáng của Định. 


đề mục thiền đề phát triển Định, gồm có mười đề mục, tứ 
đại (đất, nước, lửa, gió), bốn màu sắc (xanh dương, vàng, 
đỏ, trắng), hư không và ánh sáng. 


bi, lòng bi mẫn, một trong bốn Phạm trú (brahma vihãra); 
sở hữu tâm chủ yếu của người có nguyện vọng trở thành 
Bồ-tát hay bodhisatta. 


kham nhẫn, kiên nhẫn hay sự chịu đựng; một trong mười 
ba-la-mật pãramI. 


thiện, những tâm câu hành với vô-tham, vô-sân và vô-sI. 


bất kì túp lều hay nơi cư ngụ nào dành cho một người; 
trong trường hợp này nói đến chỗ ở cho thiền sinh trong 
Trung tâm thiên. 


laksa (ngôn ngữ Singapore) 


lobha 


một loại thức ăn địa phương rất cay ở Singapore, Malaysia. 


tham 
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M 


Mangala Sutta 





Kinh Phước Lành, bài Kinh thuyết về những điều tạo 
thành “phước lành” hay sự thịnh vượng trên thế giới. 


Mahasatipatthana Suita 


Mahayana 


Migadäaya 


Moggalläna 


magsa và phala 


Kinh Đại Niệm Xứ, một bài Kinh quan trọng về những 
nền tảng của Niệm. 


Đại Thừa, 'Cỗ Xe Lớn”; một trong những tông phái 
khởi lên khoảng một trăm năm sau khi Đức Phật Buddha 
nhập diệt. 


Vườn Nai, nơi Đức Phật Buddha thuyết pháp bài Kinh 
đầu tiên. 


Mục-Kiên-Liên, một trong hai Thượng thủ Thịnh Văn của 
Đức Phật Buddha, Đệ Nhất Thần Thông. 


Đạo và Quả 


mahathero (số ft); mahathera (số nhiêu) 


mettä 


moha 


mudita 


N 


Nibbana 


nãma ripa 


nekkhamma 


Đại Trưởng Lão; Vị Tăng đã xuất gia trên mười năm. 


tâm-từ, lòng nhân từ; một trong bốn Phạm trú (brahma 
vihãra), một trong mười ba-la-mật päramI. 


S1 


tùy hỷ, vui và tràn đầy niềm vui trước sự thành công và 
phát đạt của người khác; một trong bốn Phạm trú (brahma 
vihara). 


Níp-bàn, mục đích của tất cả Phật tử. Thoát khỏi Tham, 
Sân, S1 và sự tái sinh trong tương lai; là pháp vô vi và chỉ 
có duy nhất sự yên tịnh và không biến chuyên; không phải 
là một cõi/ nơi chốn. 


danh và sắc 


xuất gia; một trong mười ba-la-mật päramI. 
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nimiHa (số ít); nimiHäni (số nhiễu) 


Ẹ 


parinibbana 


paria 


panna 


passaddhi 


pafisandhi 


ấn tướng, một dấu hiệu hay hình ảnh trong tâm trí đạt 
được trong thiền khi định tâm, phụ thuộc vào nhận thức 
và mức độ của Định. 


vô dư Níp-bàn Nibbãna, cái chết của Đức Phật Buddha, 
Phật Độc Giác, tất cả các Vị A-la-hán arahantã khác; đoạn 
tận hoàn toàn danh và sắc, không còn khả năng tái sinh 
trong tương lai. 


bài Kinh tụng lên sự chân thật đề bảo hộ. 


Trí/Tuệ, sự hiểu biết, trí tuệ, kiến thức; một trong ngũ lực, 
một trong mười ba-la-mật päramI. 


Tịnh 


tái tục 


paficca samuppada Lý Duyên Khỏi, sự vận hành của nhân vả quả 


paramT (số ít/số nhiêu) 


pefta 


pĩH 
pimdapara 


puggala 


R 


riũpa 


ba-la-mật, sự hoàn hảo nói đến mười pháp hạnh ba-la-mật; 
một phâm chất được phát triển đề đạt đến sự chứng ngộ hay 
Thánh quả. 


ngạ quỷ, cư dân hay cõi thấp hơn cõi nhân loại, nhưng 
cao hơn bàng sinh (súc sanh); không thể thấy bằng mắt 
thường; có thê thấy bằng ánh sáng của Định. 


hỷ, sung sướng; một trong năm chỉ thiền jhãna. 
khất thực, đi bát. 


một cá nhân, một người. 


sắc 
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Sangha 


sangha 


Sahampati Brahma 


Sãriputta 


Sãvafthr 


sacca 


saddha 


sakadäsãmT 


samatha 


samadhi 

Sammä vãyãma 
samma samadhi 
sankhara 


Ssafi 





Tăng đoàn/ Chư Tăng, hội chúng những Thánh nhân hay 
những người đã Giác ngộ trong Đạo Phật, ở ba thời quá khứ, 
hiện tại và vỊ lai 

hội chúng những người xuất gia trong Đạo Phật, ở ba thời 


quá khứ, hiện tại và vị lai. 


Đại Phạm Thiên, một trong những Phạm thiên cao niên 
nhất, người xuất hiện trước Đức Phật Buddha tại cây 
Alapala-banyan sau khi Ngài giác ngộ và thỉnh Đức Phật 
chuyền bánh xe Pháp. 


Xá-Lợi-Phất, một trong hai Thượng Thủ Thinh Văn của 
Đức Phật Buddha, Đệ Nhất Trí Tuệ. 


Xá-Vệ, thủ đô của nước Kosala ở Ấn Độ vào thời Đức 
Phật Buddha còn tại thế. 


sự thật, chân thật; một trong mười pháp hạnh ba-la-mật 
pãäramI. 


Tín, niềm tin, tin tưởng: một trong ngũ lực. 


Nhất Lai; một Thánh đệ tử người đã chứng đạt tầng Thánh 
thứ hai. 


thiền chỉ/thiền định; sự thực hành định tâm trên một 
đề mục để phát triển những trạng thái càng ngày càng 
cao hơn của Định, nhờ đó tâm trở nên cảng lúc càng 
thanh tịnh. 


Định; một trong năm ngũ lực. 
Chánh Tinh Tấn 

Chánh Định 

hành 


Niệm; một trong ngũ lực. 
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Sayadaw (ngôn ngữ Miễn Điện) 


một danh xưng tôn kính dành cho VỊ Tăng, người dạy 
Giáo Pháp trong truyền thống Phật Giáo Nguyên Thủy 
Theraväda Miền Điện. 


Sayalay (ngôn ngữ Miến Điện) 


sãdhu 


một danh xưng tôn kính dành cho tu nữ người giữ mười 
giới trong truyền thống Phật Giáo Nguyên Thủy Theravãda 
Miền Điện. 


Lành thay, tốt, hoàn toàn thiện lành. 


samanero (số ft); samanera (số nhiêu) 


sila 


Sofäpanna 


sukha 


sa-di, một sa-môn tập tu. 


giới; những chỉ đạo giới phần của Bát Chánh Đạo: 
Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, Chánh Mạng; được Phật tử 
trưởng dưỡng với nhiều mức độ khác nhau. Một trong 
mười ba-la-mật päãramI. 


Thánh Nhập Lưu; một Thánh đệ tử người đã chứng đắc 
tầng Thánh thứ nhất. 


lạc; một trong năm chi thiền Jhãna. 


suita: suttam (số ft); suttãm (số nhiêu) 


T 


Tipitaka 


Theravada 


tanhã 


Kinh; những bài thuyết Pháp của Đức Phật. 


Tam Tạng ngôn ngữ Paäli Canon. 


Phật Giáo Nguyên Thủy/Nam Tông; giáo lý của những 
Trưởng Lão; truyền thống Phật Giáo đang thịnh hành ở Sri 
Lanka, Thái Lan, Miễn Điện, Lào, Cam-pu-chia. 


ải 
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U 


Uruvela 


upädäna 


upekkhä 


vicära 
vihãra 
vinaya 


vipassana 


vĩriya 


vitakka 


Y 


yoniso manasiRãra 





một nơi gần với cội Bồ-đề Bodhi tại Bồ-đề Đạo Tràng 
Bodhagayä (hay Buddhagaya vào thời Đức Phật Buddha 
còn tại thế.) 


thủ 


xả, không phân biệt; một trong bốn Phạm trú (brahma vihãra); 
một trong mười ba-la-mật. 


Tứ, duy trì tâm; một trong năm chỉ thiền jhãna. 

Tịnh xá, một nơi cư ngụ. 

Luật, giới luật của Tịnh xá. 

Thiền Minh Sát thiền quán; hiểu biết rõ những đặc tính 
riêng biệt của danh và sắc, nhân và quả, trong pháp siêu lý 


(sự thật tột cùng), và những đặc tính chung của tam tướng: 
vô thường, khổ và vô ngã. 


tinh tấn/tấn/cần; một trong ngũ lực; một trong mười 
ba-la-mật. 


Tầm, áp sát tâm vào cảnh; một trong năm chi thiền Jhãna. 


khéo tác ý với trí tuệ. 
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Những người mộ đạo Tam Bảo 


Mong cho tất cả quả phước thiện trong sạch nào có phát sinh lên từ 
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Mong cho tất cả chúng sinh, tất cả muôn loài đều thoát khỏi khổ đau và 
đạt đên hạnh phúc Níp-bàn lạc tôi thượng. 


Sadhu! Sadhu! Sadhu! 
Lành thay! Lành thay! Lành thay! 


Puññanumodanäa 


äkãsatthã ca bhummattha devä naãgä mahiddhikä 


puññan tan anumodhitvä cirarn) rakkhanfu sãsanan. 


äkãsatthã ca bhummatthäa devä nãgã mahiddhikã 


puññan tan anumoditvä cirarn) rakkhantu desanan. 


äkãsatthã ca bhummatthä devä nagã mahiddhikã 


puññan tan anumoditvä cirarn) rakkhantu man) paran. 


etfävatä ca amhehi sambhatan puñña sampadan) 


sabbe devä anumodantu sabba sampat(i siddhiyä. 


etfävatä ca amhehi sambhatan puñña sampadarn) 


sabbe bhũtã anumodantu sabba sampatti siddhiyä. 


etfävatä ca amhehi sambhatan puñña sampadarn) 


sabbe sattä anumodantu sabba sampatti siddhiyä. 


bhavagg'upadäya avãcihetthato etth'antare sattakay' 
upapanna 
rũpT arũpT ca asaññaä saññino 
dukkhã pamucantu phusantu nIbbutn. 


sadhu! sadhu! sadhu! 


Hỏi hướng Phước 


Chư Thiên ngự trên hư không, 

Địa cầu thượng ngự rõ thông mọi điều. 
Long Vương thần lực có nhiều, 
Đồng xin hoan hỷ phước đều chúng tôi. 
Hộ trì Phật giáo tăng bồi, 

Các bậc Thây tổ an vui lâu dài. 
Quyến thuộc tránh khỏi nạn tai, 
Chúng sanh được hưởng phước dài bên lâu. 
Chúng con vui thú đạo mâu, 

Tu hành tin tắn ngõ hầu siêu sanh. 


Mong cho Tắt Cả Chư Thiên hoan hỷ 
quả phước của chúng con đã tạo, 
cho được thành tựu những hạnh phúc. 


Mong cho Tắt Cả Sinh Vật hoan hỷ 
quả phước của chúng con đã tạo, 
cho được thành tựu những hạnh phúc. 


Mong cho Tắt Cả Chúng Sanh hoan hỷ 
quả phước của chúng con đã tạo, 
cho được thành tựu những hạnh phúc. 


Phía trên lên mãi đến vô cùng, 
phía dưới đến tận cùng A-Tỳ ngục, 
tất cả những chúng sanh nào tái sanh ở đây 
hữu hình hay vô hình, vô tưởng hay hữu tưởng 
Nguyện cho tất cả thoát khỏi khổ đau; 
Thành tựu được Níp-Bàn lạc tối thượng. 
Lành thay, Lành thay, Lành thay! 


Maharahulovada sutta 


(Majjhima Nikaya Sutta 62) 


18. mettan Rahula bhãvanan) bhãvehi. mettan hi te Rahula 
bhãvanan bhãvayato yo vyapado so pahTy1ssafI. 


19. karunar) Rãhula bhãvanan bhãvehi. karunan hi te Rahula 


bhãvanan bhãvayato yä vihesã sa pahTyIssatI. 


20. muditan Rahula bhãvanan, bhãvehi. muditar) hi te Rahula 


bhãvanan bhãvayafto yä arati sã pahTy1ssatfI. 


21. upekkhan Rahula bhãvanan bhãvehi. upekkhan) hi te Rahula 
bhãvanan bhãvayato yo patigho so pahTy1ssatI. 


22. asubhan Rahula bhãvanan bhãvehI. asubhan hi te Rahula 


bhãvanan bhãvayafto yo rãgo so pahTy1ssatI. 


23. aniccasaññan) Rahula bhãvanan bhãvehI. aniccasaññan hi te Rahula 


bhãvanan bhãvayafo yo asmimano so pahTy1ssatI. 


Đại kinh Giáo giới La-hâu-Ìa 


18. Này Rahula, hãy tu tập sự tu tập về lòng từ; 
Này Rahula, do tu tập sự tu tập về lòng từ, 
cái gì thuộc sân tâm sẽ được trừ diệt. 


19. Này Rãhula, hãy tu tập sự tu tập về lòng bi; 
Này Rãhula, do tu tập sự tu tập về lòng bị, 
cái gì thuộc hại tâm sẽ được trừ diệt. 


20. Này Rãhula, hãy tu tập sự tu tập về hỷ; 
Này Rãhula, do tu tập sự tu tập về hỷ, 
cái gì thuộc bắt lạc sẽ được trừ diệt. 


21. Này Rãhula, hãy tu tập sự tu tập về xả; 
Này Rahula, do tu tập sự tu tập về xả, 
cái gì thuộc hận tâm sẽ được trừ diệt. 


22. Này Rahula, hãy tu tập sự tu tập về bắt tịnh; 
Này Rahula, do tu tập sự tu tập về bắt tịnh, 
cái gì thuộc tham ái được trừ diệt. 


23. Này Rãhula, hãy tu tập sự tu tập về vô thường; 
Này Rahula, do tu tập sự tu tập về vô thường, 
cái gì thuộc ngã mạn được trừ diệt. 
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tâm đóng góp tài chính giúp cho quyền sách này được xuất bản. Tất cả phần tài chính đóng 

góp phát sinh nhóm chúng con xin được thay mặt tất cả quý vị hùn phước vào xây dựng 
Thiền Lâm Thoát Khổ - Dukkhanissaranavana ở Tri Tôn, An Giang. 


CÚNG DƯỜNG VÀ TRI ÂN 


Imaäya dhammanudhammapafipattiya Buddham pũJemI. 
Với sự hành Pháp tuân tự này, con xin cúng dường đên Đức Phật. 


Imaya dhammaãanudhammapafipattiya Dhammam pũJemI. 
Với sự hành Pháp tuần tự này, con xin cúng dường đến Đức Pháp. 


Imaäya dhammanudhammapafIpattiyä Sangham pũJemI. 
Với sự hành Pháp tuân tự này, con xin cúng dường đên Đức Tăng. 


Imaya dhammaãanudhammapafipatftiyä mãtãp1taro pũJem1. 
Với sự hành Pháp tuân tự này, con xin cúng dường đên Cha Mẹ. 


Imaya dhammanudhammapafipatfiyä äcariya pũJem1. 
Với sự hành Pháp tuân tự này, con xin cúng dường đên Thây Tô. 


PHÁT NGUYỆN VÀ HỎI HƯỚNG 


Addhã Imäya pafIpattiyä Jãti-jara-byadhi-maranamhä parImuccIssãmI. 
Nhật định nhờ sự hành Pháp tuân tự này, 
con sẽ thoát khỏi sanh-g1à-bệnh-chết. 


Idam me puññam ãsavakkhayäã”vaham hotu. 
Phước lành này của con, nguyện đoạn trừ các lậu hoặc - trâm luân. 


Idam me puññam nibbãnassa paccayo hotfu. 
Phước lành này của con nguyện là duyên thành tựu được Níp-bàn. 


Mama puññabhãgam sabbasattanam bhãJemI. 
Phân phước của con, xin chia đêu đên tât cả sanh linh. 


Te sabbe me samam puññabhãgam labhantu. 
Sadhu! Sadhu! Sadhul! 
Mong tất cả hãy thọ nhận phần phước ấy được đều nhau. 
Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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